= 2 - 
alas‏ حبا ناک 


Ñ 4 


(۶ ۱ 


ES on 


aS a! 
کتور بول هامرتيس:‎ 
مرتيس؛ ومارجریت مور‎ 


"كنز ثمین من التنصائح والادوات والأساليب. یجعل من السهل عليك أن 
تظل متتبها لأولوياتك تجاه رعاية نقسك» مع اجتیاز الضفوط المثيرة 
للتحدي في الحياة الیومیة".- الطبيية باح بيك . ماجستیر في الصحة 
العامة. وزميلة الكلية اللامريكية W‏ طباء ومضيفة 
برتامج Could You Survive?‏ على 33 
Discovery Health TV‏ ومؤلفة كتاب Fit to Live‏ 
الذي حقق أفضل المبیعات حسب تقییم مجلة 
نيويورك تايمزء وخييرة آسلوب الحياة في شر WebMD as‏ 


"مدهش! تستطيع هذه المجموعة المانحة للقوة من الأدوات 
الفعالة. التي يدعمها العلم. آن تساعد آي شخص على تغيير مسار 
حياته نحو اتجاهات تجلب مزيدا من الصحة والسعادة؛ فإذ١ا‏ كنت 

تريد ديلا GSS‏ ومباشرًا لترویض العوامل المسيبة للچئون في 
حياتك وادراك المزيد من إمكاناتك الشخصية. فهتا الكتاب YM‏ 
— بيلار جيراسيمو 
رئيس تحرير مجلة Experience Life‏ 
ناتب أول رئيس قسم التعليم بشركة Life Time Fitness‏ 


"لقد ald‏ هامرنئیس ومور بترجمة آحدت ما توصل إليه العلم ضي 
وظائف العقل إلى مهارات ALI‏ عالية الفاعلية» بحيث تساعدنا على 

رض النظام والتحكم في حياها . وقي عالم تتزاید فيه أساليب تشتيت A‏ 
الانتیاه و تخت آشکالا جديدةء ole‏ هذا الكتاب يعدم أمكارً! أساسية 
سوف تساعدنا على أن تعيش حياة (fal‏ !3515 للضفوط وأكثر AU‏ 

في العمل وفي المتزل أيضًا". 
- جون آيرز 
رئيس مجلس إدارة شركة IDEXX Laboratories‏ والرئكيس التتفيدي لها 


"یقدم الد کتور بول والمدربة ميجء Las‏ الأمل. إنهما يظهران 
لنا الأمور التي تحقق التجاح. ویساعد اننا على وضع خطة متطقیة 
عملية لكي نخرج أفضل ما لدينا حتى خلال أكثر المواقف صعوبة. إن 
هذا التوجيه الصحي الفرید يقدم أسيابًّاء واستراتیجیات 
حياتية. ونتاكج ملموسة". 
— روث أن هارنیش. رئيس 
موسسة Harnisch Foundation‏ 


"يمتح هذا الکتاب العملي السهل أي 
شخص القدرة على الاد ارة الواعية للکمیات الهائله من 
التقفية متزاید ااتعقید "". 
- الطبيب جيقري al‏ شوارتز. 
آنجلوس.والمولف المشارك You Are Not Your Brain SOSS‏ 
و The Mind & the Brain ots‏ 


فكب ةجر 
J JARIR BOOKSTORE‏ 


.. not just a Bookstore كد‎ ee... 


2. على قروعتا‎ c9 pail 
المملكة العربية السعودية — قطر — الکویت — الامارات العربية المتحدة‎ 
www.jarirbookstore.com نرجو 3515 موقعتا على الانترنتت‎ 
jbpublications@jarirbookstore.com للمزيد من انعلومات الرجاء مراسلتتا علی:‎ 


تحدید مسئولية / إخلاء مسئولية من آي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطيعة اللغة الانجليزية. لقد بذلتا قصاری Gage‏ في ترجمة هذا الکتاب. ولکن يسبيب 
القيود المتأصلة ضي طبيعة الترجمة. والناتجة عن تعقيدات AAU‏ واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتقسیرات الختلقة لکلمات وعیارات معيتة. فإنتا نعلن وبکل وضوح آننا لا نتحمل آي توي دوخاي 
مسئولیتفا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الکتاب لأغراض شراکه المادية أو ملاءمته 
-Uaa (yo pal‏ كما Lal‏ لن نتحمّل أي مسئولية عن آي خساثر في الاریاح أو آي خسائر تجارية آخری Las.‏ 
فضي ذلك على سبیل JEU‏ لا الحصر. الخساگر العرضبة. أو المترتية: أو غیرها من الخساگر. 


الطبعة ۱ ولی ۶ ۲۰۰۱ 


حمقوق الترجمة الهعربية والتشر والتوزيع محفقوظة ASK‏ جرير 
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All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form. 


cb‏ إجراء أو تصيحة طيية. ونو‌کد أن دراسات الحائة الطبية 225193 في هذا الکتاب من تألیف الکاتبین ولا 
تخص فردًا بعیته. 
ARABIC edition published by JARIR BOOKSTORE.‏ 
Copyright © 2014. All rights reserved.‏ 
This edition is published by arrangement with Harlequin Enterprises II B.V./S.a.r.i‏ 


This publication may not be reproduced, stored in a retrieval systern or transrnitted in 
Whole or in part, in any form or by any means, electronic, mechanical, photocopying, 
recording, scanning or otherwise. 


The Scanning, uploading and distribution of this book via the Internet or via any other 
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lacs في سرفه الواد الحمیه بموجپ حقوق الکشر والتآلیف أو التشجيع على ذئك. نقدر‎ AS عدم الشار‎ ple) 
لحقوق المؤلفين والناشرين.‎ 
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TRAIN YOUR BRAIN 
TO GET MORE DONE IN LESS TIME 


Paul Hammerness, MD & Margaret Moore 
with John Hanc 
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MODE DOORS 


إن القرض من التصائح الصحية المعروضة في هذا الکتاب هي أن تکون فقط مصدرا 
ا Lad‏ دک على S ESSE‏ فر اراک واضية jadis‏ المخصيوت مها أن کون رو زد 
لنصيحة طبیب مختص أو وصفة للعلاج الن اتي. وعلی pall‏ ء Lasik‏ أت متكت اتید 
الطبية الملاكمة للمساعدة Lasa‏ يخص أية حالة صحية أو al‏ مسألة تتعلق يأي إجراء 
أو نصيحة -Ando‏ ونؤكد أن دراسات الحالة الطبية الواردة في هذا الكتاب من تأليف 
الكاتيين ولا تخص قردا بعيته. 


الفصل ۰۱ e Mat soled‏ / ال دکتور pole‏ نیس 


Yo 
القصل ۰۲ التقییر الذي سيفيدك / المدریة ميج‎ 
£v 
الفصل ۰۳ فواعد النظاح / ترویض نويات الجنون‎ 
AV 
الفصل > ۰ قواعد التظاح / تعزيز الانعياه‎ 
۱۰۱ 
الفصل ه : قواعد التظام / استخد ام المکایح‎ 
۱۲۰ 
القصل ۰ قواعد النظاح / تشکیل المعلومات‎ 
۱ 
الفصل ۰۷ قواعد النظاح/ تفییر الأوضاع‎ 


YYY 


اتقصل 1A‏ قواعد النظام / ربط النقاط 
yer‏ 
الفصل ٩‏ : الاحتقاظ بسیطرتنا على عالم سریع التقییر 
YTV‏ 
الملحق ۰۱ نظرة سريعة على فواعد النظام 
:۲ 
s Gout‏ آکثر ۱۰ شکاوی من سوء التنظیم — وحلولنا لها 
Yo?‏ 
الملا حظات 
“e‏ 
المراجع 
yav‏ 
الفهرس 
۳۷۱ 
شکر 2324389 
yyy‏ 
نيدة عن المولفین 
۳۲۷۹ 


Astati 


إذا كانت اجابتك هي آ. أو ب. أو ج. فإن هذا الکتاب موجه إليك! ففي 
هذا الکتاب نتشارك معك الطرق الست الأساسية التي يمكتك من خلانها 
استخدام "التتظيم من آعلی لأسفل" من أجل إنجاز المزيد في وقت أقل 


وعندما تقول "التتظیم من آعلی لأسفل". فإنتا تعني علم العقل. وكما 
سترى. فهتاك )69( جديدة مدهشة تدور حول الطریقة التي تعمل بها Litgace‏ 
من أجل تتظيم أفكارناء وأفعالتاء وانفعالاتناء ومن خلال أشعة فحص المخ 


القدمه 


عالية anai‏ او توك العصاب. دم LziS‏ رود "ao‏ استجایة المخ في موافف 
متتوعة. ها هو ذا متال مدهش لما Aa zas!‏ العلماء. 


العقل المنظم في أثتاء العمل 


في دراسة أجريت في عام ۰۲۰۰۸ غرضت على المشاركين صور سارة وغير 
سارة ومحايدة.ء بیئما كانوا يحاولون القيام بالمهمة الصعبة - التحكم فضي 
استجاياتهم الاتفعالية. ومن خلال استخدام التصوير عالي التقنية للمخ 
أو line WI‏ آصبح الباحتون قادرين على ملا حظة متاطق "التفكير" قي 
أدمغة المشاركين (يما فضي ذلك المتاطق التي تسمی القشرة قبل الجيهية 
والقشرة الحزامية الأمامية). وهي المناطق التي تدير الأجزاء المولدة 
"للانقعالات" في المخ. وهي دراسة جديدة مشوقة تلقي الضوء على الهيكل 
التتظيمي الخاص المدمج في المخ — وهو الهيكل الذي يسعى وراء إحلال 
ca Li‏ والذي يستطيع "دك" (قمع) انفعالاتتا عند الضرورة. 

وكما سوف نريك. فحالما يمكتك السيطرة على انقعالاتك . يمكتك اليدء 
في احدات التتاغم والتركيز على آجزاء "التفكير" المتنوعة في محك؛ 
يما وتم سوت عالمًا جدیدا بأكمله. إنك تسیر على الطريق لكي تعيش 
حياة أكثر تنظيمّاء وأقل إثارة للضغوط. وأكثر اثمازا. وأكثر إرضاءً من نواح 
متعد د 5. ۳9 هو ذا الجزء الأكثر اثارة للتشويق: cab‏ المزایا فضي انتظاح 
الرائع للتنظیم الذاتي للمخ "محملة مسیقا" في عقل بشري عامل. ویمکن 
الوصول إلى هذه Lil poll‏ وتشقیلها . والاستفادة منها Las‏ یتیح لك أن تصبح 
آکتر تنظيمًا.ء ولكي تشعر بمزید من التحکم في الأمور. 

وکل ما يجب عليك فعله هو Am paa‏ كيفية القيام بهذا وهو ما سيريك 
olf‏ هذا الکتاب. 


المقدمة 


ما الذي یجعل كتاب التتظيم هذا مختلمًا © 


لا يهدف هذا الكتاب إلى اعطائك نصائح حول كيفية إعادة ترتيب مکتيك . 
أو إعداد قوائم. أو وضع نظام أفضل لتتيع مواعيدك. 

lige‏ کتاب توجيهي سوف يساعدك على تنظیم حياتك بشكل افضل 
من خلال تنظيم عقلك على نحو آمتل. من خلال القيام بيعض التغييرات 
الأساسية في الطريقة التي تفكر بها وتتعامل يها مع عملك. وزملائك في 
0 وأخراد عائلتك. e di‏ عل اشاس يومي. ونتيجة AS‏ سوف 

تصيح أفضل ترکیزا ود cado‏ و أقل Ua‏ , وأكثر قدرة على التكيف مع مواقف 

ورات جديدة ریما كانت تسیب لك الارتياك في الماضي 

إن هتا الكتاب منظم بشكل مختلف عن کتب المساعدة الذاتية؛ 969 فضي 
جوهره شراكة فريدة من نوعها بين باحث سريري رائد في كلية الطب بجامعة 
هارفارد ومدرية بارزة في مجال الصحة والسعادة — تعاون یمثل تموذجا 
للمستقبل ویمکن أن يترك 1551 كبيرًا على vel pall‏ متلك آنت. وفي aS! uM‏ 
الطبية التوجیهية — وهو مقهوم جدید في مجال الصحة الشخصية — یقوح 
د كتور في الطب بتشخيص المشکلة. ویوضح ما يجب عليك القیاح به. ویزرع 
لك الینور اللازمة من أجل إحداث التغییر. تم. تقوم مدرية معتمدة في 
الصحة بإرشادك خلال خطوات تتفيذ التغییر. 

ها هو ذا فریهنا: 

الطبيب يول هامرتیس. آستاذ مساعد في الطب التفسي في كلية الطب 
بجامعة هارفارد . وطبيب نفسي مساعد في قسم الطب التفسي في المستشفى 
العام في ماساتشوستس. وطبیب نفسي للأطفال والمراهقين في مستشفي 
تيوتون ويلسيلي. وقد اشترك الدكتور هامرنیسی في أبحاث تتعلق بالمخ 
والسلوك على مدار الستوات العشر الماضيةء مع التركيز على Attention‏ 
cb!;t 2!) Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)‏ قرط 
التشاط ونقص الانتیاه) . وآلقى محاضرات حول هذا الموضوع على المستوی 


المحلي والقومي والاقليمي على آطباء آخرین. ومشتقلین في الصحة العقلية, 
ومعلمین وعائلات. وفي ممارساته الطبية يرى الد کتور هامرنیس بشکل يومي 
ما ييدو عليه شکل العقل "غير المنظم" من الناحية الطیية عير السلس له 
العمریة. سواء كان Malo‏ في الثامنة من عمره يعاني بسبب فلة الانتباه في 
المدرسة. أو امرأة Abele‏ في الثامنة والأريعين من عمرها. تؤثر مشکلا تها 
المؤسسية في الوقت الحالي على حياتها العملية والأسرية. ومن الأبحاث: 
ومن معايتة صراعات الأشخاص الذین لهم أدمغة "غير منظمه" أو مشتتة 
من الناحية الطبيةء يعرض الد کتور هامرنيس أفكاره حول ما بس تطيع أن 
يفعله العقل حسن التنظیم. 

مارجريت مور, المعروفة آیضا باسم المدربة میج » مديرة مشاركة في 
المؤسسة التدريبية بمستش فى ماکلین. ومستشارءة مؤسسية في مستشمی 
سپولدینج. اللتين تنتميان إلى كلية الطب يجامعة هارفارد. و کذلك موسسة 
5 . وهي كلية رائدة في توجیه المدربین. وهي آیضا م2215 


مشاركة في OLS‏ توجيهي للمدربین. ولقد ساعدت مارجریت. والاف 
المدریین الذین قامت بتوجیههم . على توجیه عشرات الالاف من العملا ء 
نحو التغییرات المهمة والايجابية في صحتهم وحياتهم العملية والشخصية. 

aa‏ ذكرنا اكثرية الکتب المتوافرة التي jolts‏ التنظیم. وریما یکون 
هناك OLS!‏ بجوار هذا الکتاب تماما ورغم جودة العدید من هذه الکتب. 
فانها غالا ما تستخدم 3543 جا Maia sus‏ يبدأ بتتظیم الاأشیاء المحيطة 
بك غرقة مکتيك . مکتبيك . متزلك — ولیس تتظیم عقلك . ویتبع الد کتور 
هامرتیس والمدربة میج آسلویّا جدیدا یعتمد على Gust‏ الأدبيات العلمية 
التي توظف العملية التنظيمية من أعلى لأسفل (وهذا يعتي. بد Ve‏ من مخك ) - 
والذي يتحقق من JUS‏ الفهم المبدتي لستة مفاهيم آساسية في المخ. ثم 
توظیف آسالیب توجيهية معينة من Jal‏ دمج کل واحد من هذه المفاهیم في 
حياتك الیومیة. مع تحقیق نتاكج مدهشة. 


هد ه المضاهيم تشير إلى المخ أو السيمات والقدرات "'المعرفية "a‏ التي 
Ld aA EE A RUE EK‏ ا 
وسوف تريك المدرية میج کیف es‏ باستخدامها. Laag‏ هي الحال مع 
قيادة سيارتك e‏ فسوف يمكنك الانتقال بطريقة 2 سلسة عير صعب الطرق الى 
boite‏ اکتر Laudis‏ واتمارا. 

ویمکن تعلم هذه السمات Aliet‏ وممارستها من خلال casio‏ میتکر 
i oe‏ وآکتر تركيرًا - E as‏ ن العقل واستعداده لرکوب آمواج تشتي- 
الانتياه الكييرةء dns ope d‏ هي os M‏ 
على شكل "كر HCM HEU VR nuu Ss a ius‏ الذي 
بقض وراء هذه المهارات المعرفية بشكل واضح. ثم ستساعدك على تكييقها 
كجزء من تكويتقك. 

إنه علم . يتبعه الحل- 


التو جيه : السر التتظيمي 


هذا الحل - الكيفية التي سنقوم من خلالها بمساعدتك على السيطرة 
على الأمورء والاستفادة من قدراتك التنظيمية "الكامتة". وتحسين 
التركيز والانتياه. وبناء حياتك على نحو أفضل - هو أحد المزايا الفريدة 
لهذا الكتاب. ولمساعدتك على تعلم كيفية العمل على نحو أفضل في هت ا 
العالم المشتت الفكر سوف نستخدم الأسلوب التقسي الجديد . ذا الفعالية 
العالية. المعروف باسم coaching‏ (التوجیه) . الذي سوف تشرحه المولقة 
المشاركة مارجریت مور — المعروخة باسم المدربة میج — بمزيد من 
التفصیل في الفصل التاني. يمثل التوجيه - الذي يعرفه البعض على أنه 


فن وعلم تیسیر التفیرات الايجابية - في الأساس عملية لوضع خارطة طریق 
للصحة والعافية. والشعور بالتحفيز والتقة في قدرتنا على تنفيذها . 

وقي هذا الکتاب. تتعامل المدرية ميج مع cl all‏ متلما تتعامل مع Mec‏ گها 
JUS‏ ممارسة العمل. فكر ضها کمدريتك. of‏ کمعاونة لك » تساعدك على 
إرشادك JUS‏ رحلة التغییر الايجابي الذي يعد السمة المميزة لما يدور 
حوله التوجیه التاجح. سوف نمضي في الرحلة معّاء وتيداً العملية بالأشياء 
التي تشعر بها - تحو مشاعرك. ونحو إحساسك بالتنظيم أو نقصه. ونحو 
حياتك. 

وهذه هي التركيبة " الثنائیة" التوجيهية فى هذا الكتاب. 

ويحدد الدكتور هامرنيس Coolsat!‏ التنظيمية ویشرحها of)‏ كما ستطلق 
عليها: قواعد التظاح) . التي تعد سمات مميزة للعقل الذي يتمتع بالتركيز 
والانتياه - Jac‏ قادر على التغیر, والتکیف. والعمل بأقصى درجة من الفعالية 
حتى وسط القصف المتواصل للمتیهات في الوقت الحاضر. ` 

وتريك المدرية میج الكيفية التي تجعل من خلالها هذه المبادی ميادتكك . 
وهي تساعدك على أن تساعد نفسك وترشدك خطوة بخطوة نحو عمقل آکتر 
تنطیمّا . والأهم من ذلك. نحو أن تكون شخصًا يعمل على نحو أفضل وتستمتع 
بحياة أكثر إتمارًا. 

ورغم أن جدور معرفتهما تعود إلى علم الاأعصاب. وعلم التفسء وعلم 
التغيير الذي يؤكد نظرية التوجیه. فإن الوصقة التي يقدماتها إليك تسم 
بأنها واضحة وعملية وتحفيزية ‏ والأهم من كل ذلك آنها قابلة للتحقيق. 

يمكقك تحسين مستواك التتظيمي. ويمكقك تعلم ضبط الإلهاءات فضي 
حياتك . ویمکنك تعلم ركوب آمواج التغيير في عالم سريع التغير. 

هيا بنا نرجع إلى ذلك الاختبار الصغير في اليداية. فإذا كنت قد أجيت 
ب ب أو ج (أوحتى أ - لانك ریما تعيد التفكير في هذه الإجابة. عندما تدرك 
أنك نسيت الرد على متدوب المبيعات الذي أرسل إليك برسالة إلكترونية في 
اليوم السابق)ء cula‏ لست وحدك. 


الکدمه 


بكل المقاییس. نحن تعيش في alle‏ مشتت الفكرء وشارد الذدهن. ويمكتك 
آن تدعوه الجانب السلبي للثورة الرقمية. التي تعطینا سرعة عالية في الوصول 
إلى كميات غير محدودة من المعلومات. والتي فتحت قتوات جديدة للتواصل 
السريع؛ فمن الرائع أن تستخدم موقع فيس بوك للبحث عن آصدقائك 
القدامى في المدرسة. آلیس کذلك؟ ومن المريح للفاية استخدام محرك 
الیحث جوجل أو بينج للعثور على دراسة كنت تبحث عنهاء في مقايل الذهاب 
إلى المکتبة. آليس Salas‏ هل تستطیع أن تتخيل عدم قدرتك على إرسال 
رسالة إلكترونية إلى عميل زميل في العمل 

وبالطيع. عندما ييعث اليك هؤلاء الزملاء والعملاء بدورهم رسائل 
إلكترونية. وفي الوقت نفسهء يتصل بك رئيسك في العمل. ويرسل إليك 
أطفائك برسائل نصية. ويبعث إليك أصدقاؤك برسائل فورية. حستاء ربما 
يعذرك الناس على قليل من الحنین إلى الماضي؛ sale‏ كان هناك وقت لم 
يكن الوصول إليك سهلا دائمّاء بقض النظر عن المکان. وبغض النظر عن 
الزمان - كان هناك وقت لم تكن تتعرض فيه S515‏ للقصف المستمر من مثل 
هذا العدد الکییر من المنيهات. سواء في شكل رسائل الكترونية. او رسائل 
Ana‏ أو تفرید ات على موقع تویتر. أو أي شكل آخر ريما يظهر من أشكال 
اة الحديش2... حستا oa‏ و ES‏ ن. لقد أصيح الحمل 
المعلوماتي الزائد تعییرا مبتنلا تقر cS LS.‏ موسسة Institute for‏ 
«the Future‏ وهي موّسسة بحثية في مدينة بالو آلتو. بولاية کالیفورنیا. فى 
تقریر لها صدر في ale‏ ۲۰۱۰ حول الحمل المعرقي 59 251 Lo"‏ نستخدم 
عیارة نصف ضحكة لتعیر عن الضقوط المرتبطة بهجوم وسائل الاعلام 
الذي تطلقه التقنیات الرقمية علیتا . والحقيقة المثيرة pias s‏ آنتا لم شن us‏ 
یعد. الاختناق من الرسائل الالکترونية القادمة التي لا حصر لها. والتي 
تتطلب استجابة فورية. والشعور بالذنب يسيب التخلف عن RSS feeds‏ 
( تقتية لنشر الانطباعات. وهي تمکن المشترکین فيها من متابعة آخر آخبار 
المواقع دون الحاجة لزيارة کل موقع على حدة. أو كتاية المحتوی بحيث یمکن 


atas‏ إلى موقع 57( أو الشعور بالفزع عندما یمتلق القرص الصلب لجهاز 

«TiVo‏ الذي يسجل العروض والبرامج التليمقزيونية. يما لم تشاهده — فكل 

هذه مشكلات يسهل Lalo.‏ بالتسبه لما هو آت. بغض النظر عن عدد الحواسب 

الآلية التي تحیط بناء والتي تقوم بجمع المعلومات وتقدیمها. فإننا نمتلك 

عيتين وآذنین فقط. والأهم من دلك. . مقلا واحد! للتمامل مع البیانات" ۱ 
انه Jac‏ واحد بالقعل — ولکثه المکان الذي يوجد فيه الحل. 


وبا ء تشتت الانتیاه 


لیس هتاك مکان یظهر فيه الحمل المعلوماتي الزاكد بوضوح أكثر من 
الولایات المتحدة الأمريكية؛ حيث یعتقد بعض الأشخاص أن هذا معادل 
نفسي لوياء السمنة. بل إن ندینا أيضًا Lhd‏ غير رسمي لأمريكا المشتتة 
الدهن. لاء إنني لا أقصد الركيس الذي يوجد في البيت الأبیض. ولكني أعني 
الذي يوجد في مدینه آلياني فضي ولاية نيويورك. هناك. تيلورت مخاطر 2455 
الانتياه والارتياك في لحظة واحدة AJ‏ خقاق المهتي في صيفب ۲۰۰۹ — وهي 
لحظة غير مشهورة OW!‏ جعلت من مالکوم سميث موضعا للستخرية وشخصًا 
Ga‏ الحظء بالإضافة إلى قصة 35.55 متها العیر. 

كان سمیت. آحد أعضاء الحزب الديمقراطيء قائد غالبية مجلس 
الشيوخ لولاية نيويورك. الذي كان مشهورًا بالعبت يهاتفه اليلاك بيري. 
وفحص رسائله الالکترونية. عندما كان توماس جوليسانوء الیلیونیر واللاعب 
السياسي المستقل المهم . یحاول أن یتحدت معه. شعر جولیسانو. الذي 
ala‏ برحلة خاصة إلى مديقة 2 آلياني لمقابلة سمیث, — الشدید. كال 
جولیسانو للصحمیین: "لقد قطمت ۲۵۰ ميلد لكي أعرض قضية تتعلق بكيفية 
توضیر الکثیر من المال للولایة. ودخل هذا الشخص إلى مکتیه وبداً يعيث 
بهاتفه البلاك بيري. مما آصايتي بالغضب". 

كان جوئیسانو یشعر بالغضب الشدید لدرجة أنه ذهب إلى الجمهوریین 
وأخيرهم بأنه سیکون سعید! بالمساعدة على ابعاد سمیت عن متصيه: ریما 


اللقدمة 


على آمل استيدال شخص آخر به يستطيح إبداء الاهتماح لدقائق قليلة. 
وبأسرع مما تتخیل. ale‏ الجمهوريون بتدبير انقلاب. وتم تقسيم حزب 
ت المعارضة قادرة على احدات التوازن واستعادة السيطرة 
على مجلس الشیوخ. وأصبح قائد الأغلبية مادة للسخرية والتشنيع في وسائل 


TY wr‏ وآ 


الاعلام. 
یقول آحد العفاوین: "شمیت يعيث يهاتقه AASI‏ بيري ومجلس الشیوخ 
3 = . 


E i‏ آخر في شماتة: "آلقوا اللوم على هاتف بلاك بيري!". 
- آلقوا اللوم علی تشتت کت cabal‏ أن ها es‏ شويع rates‏ ای Las‏ 
"e‏ إحدى آکیر الولایات الأمريكية بإحدى أسوأ الکوارت الدستورية فضي 
تاریخها الذي يمتد YYO‏ عامّاء كان )5 Las‏ بجانب بعض الآخلاق السيئّة) هو 
SN RE‏ هو ار اد 
ولا تقتصر المشکلة على il Voll‏ المتحدة الأمروكية آیضا؛ فاحدی آکیر 
الفضائح في الصحف الشعبية البريطانية في عام ۲۰۱۰ - في الوقت نفسه 
تماما الذي اعترفت فيه سارة فير جسون. دوقة یورك. بأنها قيلت رشوة لكي 
تسمح لمستكوليق تجاریین یالوصول الى زوجها السایق صاحب التقوذ — کانت 
تتضمن مستئولا تقابيًا كان — JUS‏ اجتماع طاری للتفاوض مع مسئولي شر aS‏ 
الطيران بريتش إيرواي - على آمل تجتب حدوت اضراب, ييعث برساكل إلى 
موقع تویتر — بعضها بمعدل ثلاث أو أربع رسائل في الساعة. وعتدما اکتشف 
مسكولو شركة الطيران أنه كان يرسل تغريدات إلى موقع تويتر رغم أنه 
یفترض بهم انهم یتحدتون. شعروا بالقضب الشدید . واتهارت المقاوضات 
ويد آ الاضراب؛ مما تسبب في ارتبالك خطط السفر بالتسية لالاف الأشخاص 
على متن احدی آکیر شرکات خطوط الطیران في العالم. وصرحت صحيقة 
الديلي تیلجراف اللندنية على صفحتها الأولى: "تویتر هو الملوم في افساد 
محادتات السلام التي تجریها بریتش ايرواي". مرة آخری. المذنب الخطأ: 
يجب عدم إلقاء اللوم على تویتر؛ فقي الحقيقة. Ail‏ مخ غير قادر على 


الاستمرار في التركيز حتی في اجتماع مهم؛ مما یظهر العجز عن ترك جهاز 
في اليد والنظر إلى عين انسان آخر. 

على الأقل. لم يكن مالكوم & والمسئول التقابي اليريطاني جالسين 
وراء عجلة القياد3. تقدر الادارة القومية لسلامة المرور على الطرق السريعة 
أن حوالي AYO‏ من كل حوادث اصطدام السيارات تتضمن نوعًا من تشتیر- 
انتياه الساتق ‏ وهناك آشخاص يعتقدون أن هذا الرقم يتزايد بانتظام مع 
تضاعف هذه الإلهاءات مع إضافة كل وسيلة جديدة للاتصالات الفقالة. 
وكل ميزة في الهواتف المحمولة. وكل محطة إذاعية جديدة تبث على القمر 
الصناعي. وكل إشارة جديدة على الطريق. 

ولكن. هل الإشارات والهواتف المحمولة ومحطات الراديو نفسها هي 
المشكلة الحقيقية5 مرة آخری. الإجابة هي لا. 

المشكلة هي أنتا لا نستطيع التعامل معها . المشكلة أنتا لا نستطيع التركيز . 
المشكلة آننا نتسم بالارتياك والاضطراب. ويمكن الشعور بالنتيجة الهاثية 
لكارتة تشتت الانتياه في محل العمل. وفي المنزل» وقي اة Apaia‏ 

بعض الا حصائیات الأخرى المحزنة المرتيطة بتشتت الانتياه: 


© ثلاثة وآریعون بالمائة من الأمريكيين يصتفون أنفسهم على آنهم غير 
متظمین. وأضاعت ZYY anus‏ المواعيد التهائية للعمل. ويقول التصف 
تقرییا إن عدم التتظيم تسيب في عملهم إلى وقت متأخر على JaN‏ 
مرتين T‏ الأسيوع١.‏ 

e‏ غياب إدارة الوقت والانضباط ضي آثتاء العمل نحو الأهداف المهنية 
للمخططين [المالیین ] يسهم ب 71۳ بالنسية للأشخاص الذين شملهم 
الاستطلاع. في عقيات تعلق بالصحة. فهناك علاقة مياشرة بين BSS‏ 


Y 
- الضغوط وتدهور الصحه وسوء إدارة الممارسة‎ 


© يشعر تمانية وأريعون بالمائة من الأمريكيين Ob‏ حياتهم أصيحت آکتر 
اثارة للصفوط خلال الستوات الخمس الماضية. ویقول حوالي Cama‏ 


الأمريكيين إن الضفوط ترك 1551 سلییّا على کل من حیاتهم الشخصية 
والعملیة. ویجد حوالي ثلث (ZYY)‏ البالغین العاملین صعوية في إدارة 
مسكوئيات العمل والمسئولیات العائلية. وین کر آکثر من الثلث (4Y9o)‏ 
أن تداخل الوظيفة مع وقتهم العمائلي أو الشخصي يمثل ami‏ المصادر 
اتر PIE‏ تاقوا 

ag e‏ استطلاع للرآي قامت به شركة جالوب. قالت نسبة ۸۰ بالمائة من 
العمال gil‏ يشعرون بالضغوط في العمل. وقال النصف تقرييًا انهم 
بحاجة إلى المساعد 2 ale‏ كيفية ادارة الضغوط. وقالت نسية 7/۶۲ 
إن زملاء‌هم في العمل یحتاجون إلى المساعدءة من أجل التغلب على 
الضغوط. ويمكن ان 5393( الضغوط في العمل إلى العديد من المشکلات. 
Le,‏ في ذلك الأمراض والأضرار بالنسية للموظمین. بالإضافة إلى ارتفاع 
stall cod nas‏ اتاك كرض هة 

© ووفعا لمراكز الوقاية والسيطرءة على الأمراضصء فان نسية 7۸۰ من 
اشقعات الظنية 33 das‏ تا لتق 

© ویعمل سیعون بالماگة من الموظفین يعد آوقات العمل المقررة وفي 
العطلات الاأسبوعية. وذکر آکثر من التنصف أن السیب 3922 إلى 
sala aN lona ccce t‏ ای 


إلى عصر تشتت الانتباه: القيادة المرتیکة. تمتلك 25159 (jail‏ الأمريكية 
موقعًا الکترونیا مخصصا لهذه المشکلد .(distraction.gov)‏ لتذكرة 
القراء بمخاطر القيادة الشارد2. التي كثيرًا ما يرى التاس آنها تتمتل في 
تبادل الرسائل النصية. Lan‏ تتضمن آیضا القيادة في أثقاء التحدت في 
الهاتف المحمول. أو مشاهدة شریط قیدیو. أو قراء2 خريطة. أو سلوکیات 
آخری تتضمن إبعاد عيتيك عن الطریق أو عن التشفیل الامن لسیارتك. 


وهناك Aia‏ معينة من عدم التنظيم أوء على وجه الدخة. تشتي - الانتیاه ترمز 
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ويعد محال القيادة الشاردة وتأثيراتها وعوافيها أمورًا صثيرة للقلق . وهنا 
وفق الإإحصاءات التى جمعتها وزارة النقل الأمريكية: 


e‏ استخدام الهاتف المحمول فضي آثناء القيادة. سواء وهو في اليد أو من 
خلال السماعات. يؤخر استجابة السائق بقدر تركيز الكحول في الدم 
بالنسية القانونية وهي ۰۸, ۲/۰ 

e‏ القيادة في آثناء استخدام الهاتف المحمول تقلل كمية نشاط المخ 
المرتبط بالقيادة بتسية لاا/ز”. 

e‏ مات ستة آلاف شخص تقرييًا في عام ۲۰۰۸ في حوادث اصطدام يسيب 
سائق مشتت الذهن» وجرح ما يزيد على نصف مليون شخص . 

© يحصل السائقون nM‏ سنا فليلو الخيرة. تحت سن العشرين على 
التصيب الأكير من حوادث الاصطدام القاتلة المرتبطة بتشتت الانتباه. 


e‏ تتضاعف احتمالات تورط السائقین الذين يستخدمون أجهزة محمولة 
باليدء TEL‏ مرات في حوادث اصطدام خطيرة لدرجة تكفي OM‏ 12354 
Y. ۳‏ 


وخشية أن نقترض. كما یقعل الکتیرون حسيما ييدوء أن القيادة الشاردة 
مشکله خاصه بالشباب فقط؛ حيث يقود المراهقون وشباب البالفین. الذین 
یراجعون حالة أصدقاتهم على الفیس بوك في أثقاء القيادة. بسرعة تسعین 
ميلا في الساعة بين الولایات. يجب التفكير مرة اخرى: فنص البالغين 
الذين يرسلون برسائل نصية تقرييًا آرسلوا بها آثتاء القيادة. وهذا وفق 
دراسة آجراها مركز بيو للأبحات (ولقد كشفت الدراسة تفسها أن حوالي 
ثلث الذين يبلغون السادسة عشرة والسابعة عشرة آقروا بأنهم فعلوا المثل) . 
ووقق موقع distraction.gov‏ فان نصف كل السكان في الولايات المتحدة 
الأمريكية آقروا بأنهم يستخدمون الهاتف المحمول فضي آثناء القيادة؛ وأقر 
واحد من بين كل سيعة بأنه يرسل برسائل نصية من الهاتف المحمول فضي 


YY 


7.۵ كان يحب آن یکونوا خضل معركة:‎ Yo EMEN BON القيادة. وهؤلاء‎ JU 
من السائقین الحاصلین على تعلیم آعلی یرسلون برسائل نصية أو یتحدتون‎ 
فى أثتاء القيادة.‎ 

ویشکل ols sale‏ كارثة القيادة الشاردة ‏ جزء من وياء تشتت الانتياه 
- تبدو للیعض على آنها جزء من مشکلة آکیر من ذلك آیضا؛ حيث یشیرون 
إلى أن الجتس اليشري وصل إلى مرحلة الحمل المعلوماتي الزائد - أو على 
Lisl‏ قد تخاطر بحیاتتا من أجل رسالة نصية أو مکالمة هاتفية. وضي ale‏ 
۰۰ نشرت جريدة ذا نيويورك تايمز سلسلة من المقالات حول التأثيرات 
الوخيمة المفترضة للتكنولوجيا على المخ. وقي قصة نشرت في جريدة يو 
yea"‏ الذین 39-593 alee‏ متعددة ريما یتجاوژون حدودنا المعر "Ase‏ 


هل تشتت الانتباه آحد Salam‏ الحياة ٩‏ 


5l. 2-1‏ تسیر AC peus‏ متزاید 2. والالهاءات تضاعف. و بحب أن shies‏ هذا؛ 
ails‏ لا حول لك ولا قوة. ونحن تقول لهؤلاء: "هذا كلام Tola‏ ضرغم أنه 
ریما لا نستطیع أن Glas‏ سرعة التغير التكتولوجي أو سرعة تکشف الحياة 
من حولفا — وقي بعض الحالات. لماذا قد نرغب في هذا5 — Lite‏ نستطیح 
بالطبع أن نعتر على طريقة لكي ندیر آنقسنا على نحو آفضل؛ لكيلا نتعامل 
مع التغير والتعقيدات فحسب. بل لكي نحقق النجاح معها أيضًا. إن هذا 
a‏ 

تذکر: مع کل سائق يدفع نحو تشتت الانتباه. ومع کل شخص یشعر 
بالضقوط وخسارة daga‏ أو وظیفة أو معلومة حيوية لأنه كان غير منظم 
أو مشتت الانتياه. هتاك أشخاص على التقیض تماما من السلسلد. انهم 


YY 


القدمه 


والاستمرار في الترکیز على المهام التي في متتاول آیدیهم. والاستمتاع 
بمستوی أكير من الانتاج والسعادة( في العمل وفي المنزل. 

وریما تعرف بعضًا من هولاء: قهم ریاضیون Sis‏ ديريك چیتر أو توم 
پرادي. اللذین Ol gids‏ بقدرتهما على تجاهل الالهاءات والترکیز على 
الكرة البیضاء الصغيرة أو الخط الأبيض في طليعة الملعب. وعاملون فضي 
الخدمة العامة fis‏ اللواء ديفيد بیترایوس. الذي يتخن قرارات مصيرية 
وسط اشتعال حرب أهلية في ab‏ أجنييء وستيف جویز. الحالم الذي كان 
يدير إحدى أكير الشركات في العالم وأكثرها تأثيرًا.ء وهيلاري كلينتون التي 
تتقن التعامل بصير مع دفاتق الصراعات العنيدة وتعقید اتها؛ حيث تقوم 
بدفع الأطراف المتنازعة إلى ماكدة المقاوضات. ولا تقتصر درجات التنظيم 
العالي على الحكومة أو كيار المشروعات التجارية. أو قدور طهي الطعام 
بالضغط واليخار في الرياضات الاحترافية: ماذا عن جيه. كيه. رولینج: التي 
مكتها خيالها المنظم من صنع eile‏ هاري 5355 3 ( تخيل درجة التنظام) التي 
كانت تتحلى بها لكي تستمر في متايعة ‏ ناهيك عن صتع — هيئة التدريس في 
هوجوارتس وحكاياتهم المعقدة). 

وهناك العديد من الأمثلة على الأشخاص المشهورين الذين ترجع 
انجازاتهم — على الاقل بدرجة ما إلى قدرتهم على الاحتفاظ بالهدوء 
والتركيز والنظام. خاصة وسط الكوارث. وهتاك العديد من الأشخاص 
التاجحين الآخرين الذين ربما لا تصنع أسماؤهم عناوين الأخيار» والذین 
تجحواء من خلال كل من مهاراتهم الطبيعية والمکتسبة. في صقل قدراتهم 
المعرقية بطريقة تجعلهم منتجین بشکل «e 51 P‏ في کل من المنزل والعمل. 

هيا بنا تقايل ائئین متهم . 


عقول متظمة في العمل allio‏ 


بالفعل لمدة clu‏ وتايح الآخيار 11 «Ace gallo A ca La‏ ویقوم Es‏ بالرد على 


ويقوم روب لساعتین بتیادل الرسائل مع زملائه في العمل» ویطوف بمواقع 
الکترونية متتوعة للاطلاع على آحدت الأخيار الطيية. الد کتور شمرلیفج 
طبیب ورئیس قسم آمراض الروماتیزم في المرکز الطبي بي. دیکونز فضي 


مدینة بوسطن. 
!نها وظيفة ادارية كبيرة في أحد المستشقیات الرائدة فضي الولایات 
المتحد 5 ایح يكية - - ولکن لیس ^ هتا JS‏ ما بقوم um oe ETT‏ 


RH‏ واحدًا c EO ius iaa D‏ کتب آو بالاضافة 
الى العدید من CAM‏ الالکترونیة للجمهور غير المتمرس. وهو يفقوم esl‏ 
بالتد ریس وارشاد طلاب الطب والا"طیاء الذين يقضون فتر 5 التخصص. وهو 
نوج ووالد لایئتین.- وهو یتطوع تلعمل في Lele‏ للنساء مرة کل آسیوع. ويئتمي 
هو وزوجته إلى ناد للكتب (وتمتل رواية The Piano Teacher‏ للمؤلفة 
جانیس واي. كيه «The Helps.‏ للمؤولفضة کاترین ستو کیت . pex‏ روایتین 
استمتهعا 3 Las cC Lagisl‏ امه عورف" " على الییانو. ومصور هاو ویستمتع 
في العطلات الاأسیوعية بركوب الدراجات لمسافات طويلة في ريف ولاية 
ماساتشوسیتس. 

كما أنه یغسل ويطوي الجوارب آیضا. 

یقول شمرلینج بقخر: "51 فتی القسیل - کل واحد في المنزل لدیه 
و ظیمنه . وهذه وظيفتي "۰ 

وهي «e aM‏ هذه وظيفة من بين وظائكف عد ید ة2» كما يمكتك آن تری. 

كيف aga‏ شمرليفج يحشر کل شي ۶ هي يوم واحدء وأسيوع oL 9 custo‏ 
واحدة. ويجعل الآمر ييدو سهلا ٩‏ 

يقر شمرلينج يأنه شخص يفضل الأمور المعتادة. وأنه äts‏ ما كان 
منظمًا للغأية. desig‏ ات "انتي آتن کر تنظیم pai‏ التلوین حسب اللون 
في D‏ التي كانت ora‏ آریعة oe‏ عندما Sal oS‏ 


على أن یظل منظمًا لأته كان مضطر؛ إلى ذلك. وهو لا يزال یتعلم. یقول 
شمرلینج: "لقد آصبحت أفضل حالا في تجاهل الأشياء. على سبیل المثال. 
آصبح لدینا نظام البريد الالكتروني الذي تظهر فيه لمحة سريعة عن رسالة 
إلكترونية قادمة على شاشة الحاسب. في بداية الآمر كان هذا یتسیب في 
تشتيت الانتیاه. ولكني الآن أصبحت أفضل في الالتزام. وإذا كانت الرسالة 
مهمة بالفعل. فإنتي أستطيع الاهتمام يهاء ولكني لا آدع الرسائل تشتت 
انتياهي كلما ظهرت""'. 

29 المستشضی. تأتي الآمور إلى الدكتور شمرلينج سريعًا ومصيوغة 
بالغضب؛ ریما تتغير حالة آحد المرضىء وريما LEG‏ مشكلة ادارية. وريما 
يحتاج طبيب في فترة التخصص أو ممرضة أو زميل في العمل إلى رد فوري. 
وفي بعض الأوقات. تكون القرارات مصيرية بالقعل. يقول شمرلینج: "لقد 
كنت معتادًا الشعور بالارتباك بسهولة كييرة عتدما تأتيتي آشیاء/عدیدة. 
والآن: لفت الكعامق Le aa‏ ال تا سرامن اس ]اله آي 
ووضع الأولويات". 

المشكلات التي تظهر كثيرًا ما تكون من النوعية المعقدة ‏ ما الإجراء 
الذي يجب وصفه لشخص مصاب بالتهاب المفاصلء أو مرض الذئية أو 
هشاشة العظام. أو التعامل مع شكاوى أو مخاوف المرضی. أو المساعدة 
على التوسط أو التحكيم في المشكلات الداخلية التي تظهر. سواء مع طاقم 
العاملين أو الأطياء الزملاء. إنه يعرف كيف یتصرق. ولکته يعرف آیضا 
كيف يفكر قبل أن يتصرف. يقول شمرلیتج موضحًا: "إنني أحاول تخيل 
نطاق الخيارات لموقف معينء والتفكير سريعًا اذا ما كان هذا شيئًا قد رأيته 
من قبل. آم لا. fate‏ لم أكن قد aul,‏ من قبل. أو إذا كان ad‏ يمكن القيام 
به على نحو أفضل بوساطة شخص آخرء أو إذا كنت سأحتاج إلى مساعدة 
شخص ما لعلاج هذا الأمرء فانتي آحفظه في الاآرشیف العقلي. وأضعه 
جانبا للتعامل معه في وقت لاحق". 


إن 95 aam‏ التر کین بيراعة وسلاسه. حسيما تقتضى الحاجه — علامة. كما 
ستری. على العقل المنظم. يفوم TINY‏ الد کتور شمرئينج باستخداح مجموعه 
اضطررت الى اليدء في شىء ما cals‏ أضع اشارة مرجعية تیین ما كنت 
يمكنتي العودة إلى المكان المناسب سريعًا في وقت لاحق". كما أنه يستخدم 
ale‏ بارعه في نتیم قرا als‏ )29( عمله. ord eo‏ من yall‏ عم ع مه رن 
مذ‌کرات. مقاللات) Ile.‏ كان per‏ ملف وورد على الحاسب. فاته يصع EN‏ 
أصفر لتمییز السطر الذي یقروه؛ حتی يستطيع العودة سريعًا إلى الص A 2e a‏ 
المطلوبه والسطر الذي كان یقروه. دون ey‏ يضيع الوقت في فحص الملف 
والتسائل " آین كنت5". 
والحص ول على المعلومات المهمة سریعا tic‏ ما یحتاج إليهاء ورعم د لک . 
یقول شمرلیتج: "إنتي آجد من یضحك بسیب استخد امي جهازا قدیمّا للغاية 
fis‏ هد ۲۱" . ورغم آنك ریما تعتقد أن الشخص الذي ینظر aud‏ کمتال للتنظیم 
الفعال يتمتع بمکتب فارغ ومرتب في نهاية کل يوم » فان الأمور لا تسیر على 
هذا النحو؛ فمکتب الد کتور شمرليتج في المنزل والمستشفی یکتظان بأكوام 
من الكتب والأوراق - ولكنه يقول: "رغم آنه ریما Y‏ ييدو منظمًا بالکسية 
atl‏ فإنني أعلم مكان كل شيء بالضيط". 

إن الفاعلية تتيح له الشعور بيعض السعادة خلال أيام العمل. وبيتما يزعم 
الأشخاص الذين يشعرون بالاجهاد في العمل آنهم لا يجدون Gy‏ لقراءة آي 
Eag‏ لقراءة صحيفة ذا بوسطن جلوب كل صباح على شيكة الاتترنت فحسب. 
بل aid‏ يقضي دای pco cond nues‏ 
dece MADE‏ *شخص مكتبي آخر ضال!" (- - وقي ) الواقم. رغم آن 
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شمرلینج مهتي مجتهد ويعيش Slim‏ مشقولة. فانه لیس مهووسا یالعمل. ولا 
ييحث باستمرار عن اقتطاع ساعة آخری من حیاته من أجل عمله؛ فهو يحب 
أن یحظی بالمتعة. ویحب الضحك . ویتمتع بحياة شخصية ثرية ومرضية. 
oly‏ نعم. يجب تبدید بعض الوقت الذي ينجح في توفیره من خلال التحلي 
بالق علية والتظام. 

ها هو ذا یقول: إتتي آحب في بعض الاوقات التوقف. Lily‏ في طريقي إلى 
العمل» وأتناول شیثا T‏ ستاریکس. ولو كنت آحاول بالفعل أن أكون مجنونا 
بالقاعلية في إدارة الوقتء لكان من الممكن أن آوضر دقائق قليلة من خلال 
إعداد القهوة في المنزل أو تتاولها في کافیتریا المستشفى. ولكنتي آحب 
التوقف عند المقهى؛ (age‏ یجعل الطريق أكثر جاذبية. وليس هناك شيء 
خطاً في التوقف لوقت قليل" . 

من الواضح أن الدكتور شمرلینج. المتخرج في كلية الطب يجامعة 
هارفارد. شخص ذ كي. ولكنه سرعان ما يؤكد أن انتسابه الأكاديمي ليس له 
آية علاقة من أي نوع بقدرته على التحلي بالفاعلية. يقول شمرلینج: "لیس 
هناك شيء تعلمته بشكل خاص في جامعة هارفارد أو في آي مكان آخر. وأنت 
لا تحتاج إلى هذه الأشياء من آجل الحصول على Ad‏ درجة علمية متقدمة 
معينة؛ فالمعايير التي آتیعها لكي أظل منظمّا يمكن أن يتيتاها الآخرون 
“stl‏ 

بعض من هذه المعاییر تتيع التفکیر السلیم. ویمکن العتور علیها في آي 
من عشرات الکتب التي تدور حول التظاح. aci"‏ قائمة بالأشياء التي يجب 
عليك القیام بها في الغدء في نهاية کل یوم" . حستا. تضبيحة جيدة. ولکن 
هناك الکثیر من الأشیاء التي تلعب 1553 هنا؛ فالمهارات التي يظهرها 
شمرلینج - قدرته على الاتتقال من مشکلة إلى آخری أو من متیر إلى آخرء 
وتعزیز ترکیزه. والاهتمام باشیاء عديدة على الفور مع اعطاء !439193 
سريعًا للشيء الأشد احتیاجَا إلى انتباههء والقیام بذلك بسلاسة ورشاقة 
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مع الحفاظ على الهدوء وروح الدعاية ‏ تخاطب صفات لا ترتیط بتخطیط 
مکتبه. ولکنها ترتیط بينية عقله. 

إنه Jae‏ منظم ۰ ورغم أن شمرلینج ریما یکون قد قام برعایته. الا أنه خلق 
على هذا النحو. إنتا جميعًا نمتلك الأنظمة والوظائف في عقولنا التي تمکتنا 
من أن نصيح أفضل تنظيماء سواء كانت وظيفتنا تتضمن - مثل الد کتور 
شمرلیتج - آرواح أشخاص آخرین. أو مد خراتتا في الحياة. كما هي الحال 
مع نموذ جنا التالي المتظم. 

هيا بنا نلق نظرة سريعة على یوم عادي من حياة شخص آخر منظم. 

تيداً کاثرین سميث صباحها على الطرق والشوارع خارج Lgl pie‏ في ولاية 
کونیکتیکت. رحلة الجري اليومي نثلاثة آمیال لا تفيد قلیها فحسب. بل وعقلها 
آیضا. تقول سمیت: "انه وقت لاعادة تجدید النشاط. ولكتي Lodi‏ 
لتنقية ذهني. والتفکیر والتآمل". التقکیرا يا له من مفهوم! من لدیه الوقت 
Wag!‏ ولکن استخدام هذا الوقت من أجل التقکیر والتأّمل ريما یکون am‏ 
مفاتیح نجاح سمیث - ولقد حققت النجاح تماما. وحتی وقت قریب. كانت 
سمیث إحدى المدیرات التنفیدذیات ales‏ الدرجات العالية في العملیات 


العالمية في شركة آي إن جي انشورانس. تعد هذه الشركة.ء التي يقع مقرها 
الرئيسي في أمستردام. إحدى أكير الشركات العالمية في مجال التأمين 
والخدمات المالية. وكانت سميث الرئيس التنفيدي للقسم الذي يشرف على 
خطط التقاعد من محل العمل في الولايات المتحدة الآمريكية. وكانت تدير 
مشروعا يعمل به حوالي ۲۵۰۰ شخص. ويخدم حوالي 0,0 مليون مستهلك 
لدی ما يزيد على ۵۰۰۰۰ صاحب عمل في القطاع الخاص. والعام. وغير 
الربحي عير الولايات المتحدة الأمريكية (وریما تكون آنت نقسك تضع الآن 
آموال تقاعدك في قسم شركة آي إن جي. الذي كانت تشرف عليه سميث) . 
وتبلغ الأصول الكلية في الوقت الحالي مبلغا خیالیا يصل إلى * * Y‏ بلیون دولار 
آمريکي. وهو ما يزيد بالفعل على التاتج الإجمالي القومي للعديد من الدول 
— وكان هذا مسئولیتها. 


cS‏ سمیت صعتاد 2 السفر مرة کل یومین من all‏ العمل. وکانت تخت 


فضي الحياة وآموال تقاعدهم. تعترف سميث قائلة: "تقوم شركة آي إن جي 
بأشياء مهمة". ولكنها كانت تستمتع بالقيام بهذا . قالت سميث عندما cs‏ 
عن الطريقة التي نجحت من خلالها في الیقاء على فمة JS‏ شيء كان يجب 
عليها القياح به: "انتي أمتلك الكثير من الحماس والطاقة" (ولقد آخذت 
هذا الحماس وهذه الطافة متن ذلك الحين الى دور جديد ‏ دور ليس اقل 
احتياحًا ‏ لخدمة ولاية كونيكتيكت كمفوضة التنمية الاقتصادية والمجتمعية, 
وهو متصب عينت فيها بواسطة حاكم الولایة. دانيل بي. مالوي) . 

ولقد علق زميل سايق في العمل» polis‏ معها في رحلة عمل استفرقت طوال 
التهار ضي متطقة نيو إنجلاند عندما كان في شركة آي إن جي. بإعجاب في 
رسالة الکترونية عن درجة السهولة التي تيدو عليها سميث 55218 على تلبية 
جميع المطالب والمسئوئيات التي تلقی على عاتقها: ١‏ 

الصباح الباكرء في مديفة كوينسيء ولاية ماساتشوستس. زارت أحد المواقع 

الرئيسة للشركة 

آخر الصياح: في أثناء العودة بالسيارة إلى منطقة هارتفورد - آجرت مقايلة 

هاتفية مع مجلة تجارية كبرى 

الظهيرة ٠‏ الوصول إلى ملعب الجولف للعب في دورة رابطة لاعبات الجولف 

المحترفات التي ترعاها شركة آي إن جيء وقد فازت بأطول رمية للكزة!! 

المساء ء بعد جولتها الذهبية. أتت وتحدثت إلى الجمهور عن التزام شركة أي 

إن جي نحو المجتمع ودورها كمواطن مؤّسسي صالح 


آخر المساء : وجدت وهي تتيادل الرسائل الإلكترونية 


علاوة على مواهبها الفطرية. تتمتع سمیت بعقل مشغول تماما. 9 ASS‏ 


منظم . 
وتضیف سميث انها في وظیفتها الجديدة تستخدم عقلها الاستخداح 
Eun‏ 


تقول سمیت. التي تتضمن وظیفتها المساعد 2 على ایجاد وظائف و جدب 
مشروعات جدیده الى الولایه: eus oO‏ أكثر أهمية كي هذا lygai‏ فهو 
یتطلب مکی الاستقادة مرن المهارات الجید 5 لاد ارة الوفت آکثر من آي وقت 
مین P‏ 

نقطة متیر 3 تلا هتماح: es Y‏ سمبت بأعداد Pt‏ للا مور التي یجب 
القيام بهاء وهي صفة یقترض آنها شائعة بين الأشخاص المنظمین. بل 
تستفيد لأقصى حد من أعظم ثروة لديها: الثروة التي تقع بين أذ نيها. تقوا 
سمیت: al"‏ آستخدم وفتي في التأمل للتفكير هي LAYI‏ التي آنجزتها. 
s Logs‏ التي یجب علي القیام uly "Les‏ تعلمت سمیت R‏ كيف a‏ 
بعض الأشياء جانيًا وتعود الیها ضفي وقت آکتر Las 59 Aas Wa‏ تکون هذه أشياء 
معمده أو أشخاصًا مثيرين CO MS CASU‏ ومتلما نفعل جمیعا في يعض الاوقات. 
تتعامل مع هذه cr Lia‏ تقول سمي GESTS Cal casam ld Cia!‏ خیرم :كتف 
التحدث يطريقة مدروسه وهادته. La559‏ آترای هذا الجزء من العمل وحده 
Pul‏ أو اثنين؛ Se CUR‏ یت 
تتیح 2 القضز من مهمة إلى m‏ دون فقدان التوازن. تقول سميث: "من 
التادر أن اجتاز يومًا كاملة دون حدوث یعص المقاطعات وتغير الأولويات. 
التعامل معها". هنال شيء آخر يتعلق ب سمیت: رغم أن العديد من التاس 
ريما بعادون Leu‏ نمودج "للقيام eles‏ متعد د ۲۱۵ آو شش خص الدي $252( 
اة متتوعة" : Lela‏ ترفضص هذه المسمیات. تقول سمهیت: "إنني Jas‏ 


كل الجهد MSS‏ أقوم alga‏ متعددة في الوقت De PPS‏ من دلك. ادا 
استطعت الاستمرار في الترکیز على المهمة التي فضي متناول يديء فانتي 
آجد آنني آکثر فاعلية في الانتهاء منها. واذ! حاولت توزیع طاقتي بين آشیاء 
عديدة في الوقت نقسه. ينتهي بي الأمر في كثير من الأحيان إلى آشیاء 
عديدة نصف منجزة". مرة آخری. ومثلما هي الحال مع الد کتور شمرلیتج. 
ليس من الضروري بالتسية للعقل أو الشخص الموجه أن يركز على شيء 
don scd ca a‏ سناسا با الا ,هط روما فى المكنة ویر گر كى العمل أو 
التجاح فقط؛ ف '"كاثرين سمیت". آیضا. تستمتع بحياة يمكن اعتبارها. بأي 
مقیاس. من المقاييس abo‏ تتسم بالرشاقة والتوازن والرضا؛ فهي متزوجة 
من الرجل نفسه لسيعة وعشرين alas Lle‏ الاثقان بتربية طفلين يتمتعان 
بالسعادة والصحة. وهي امرأة تشعر بالحماس تجاه الأنشطة التي تمارسها 
خارج المنزل؛ فهي تستمتع برکوب الدراجات والسير لمسافات طويلة. كما 
آنها عضوة نشطة في العديد من القضايا التطوعية والبيئية. وهي تعمل Ga‏ 
مجلس مديري مؤسسة أوتوورد باوند یو اس ايه (التي تخدم ۷۰۰۰۰ طالب 
ومعلم سنویا) . كما أنها مديرة سابقة لمؤسسة تمويل الأنشطة البيئية بولاية 
كونيكتيكت . 

إنها تتمتع بالتوازن التفسي» والمرونة. والاتزان الحركيء والقدرة على 
احتواء الانفعالات. ونقل الانتياه وتوجیهه إلى شيء آخر برشاقة وسهولة. 
وكما ستری. قان كل هذه صفات تختص بالعقل حسن الترتيب؛ وهذا يعني 
العقل المنظمء الذي يمكنه التركيز والانتباه - عقل يمكنه البقاء Veste‏ ضي 
بحر التغيير المضطرب. 

انه عقل. أو عقلية. يمكن أن يكون Lola‏ بك آنت آیضا. ورغم آنك ریما لا 
تمتلك التسب الأكاديمية للد کتور شمرلینج أو السيرة الذاتية العملية لكاترين 
سمیت , ele‏ تمتلک القدرء على الانخراط وتعزیز المهارات المعرفیه نفسها 
التي یمکنها تحسین حياتك. وسواء كانت آهد افك تتمثل في الترکیز بشکل 
آفضل على القراءات المطلوبة من أجل المدرسة أو العمل ضحسبء أو ادارة 
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یومك بشکل آفضل لکی تحظی بمزید من الوقت مع شريكك في الحياة 
والأطفال. أو تحقیق قفزة كبيرة في مسيرتك المهنية. فان القدرء تکمن 
هناك في عقلك a9‏ الثروات الموجودة ید اخلکف . Lil ya fis‏ غير مستخدمة 
في حاسبك الالي الذي تمتلکه. ولکتك ريما لا تعرف كيفية استخدامها 

في الفصل التالي. سوف یشرح الد کتور هامرنيس of — (olus‏ قواعد 
النظام. والعمل الذي يقف وراءها من SUS‏ استخد ام بعض الحالات التي 
رآها في أثناء ممارسته Alec‏ 

وقي الفصل ۰۲ سوف تريك المدرية میج كيف تستعد من أجل القیام 
برحلة التغییر. 

وفي المصول اللا Aan‏ سوف یقومان بتتاول کل قاعدة من قواعد النظام 
بمزید من التعمق. من خلال إعطائك العلم الذي يقف وراءها — بحیث تشعر 
بتقدير أفضل نحو ما يوجد عليه عقلك من نظام (رغم آنك ريما لا تشعر 
بذلك في الوقت الحالي) - واقتراحات محددءة حول كيفية دمج کل tale‏ من 
هذه الميادئ التنظيمية في حياتك . 

مواطنو أمريكا مشتتو الانتياه! السيدات والسادة في جميع أنحاء هذا 
العالم المضطرب! انضموا الیتا في التحلي بمزيد من التركيز وتحقیق 
المزيد من الإنتاج. ليس هناك شيء لتضيعه إلا مفاتيح سيارتك التي - 
بالمئاسية - ربما تكون فد تركتها على مائدة المطیخ. 
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قواعد النظام / ال دکتور pole‏ نیس 


في یوم الخمیس. في حوالي الساعة ٦:٠٠‏ مساء. كنت جالسًا في مكتيي في 
مدينة کامبریدج بولایة ماساتشوستس. الذي یقع بجانب امتد اد مزین بصموف 
الأشجار من شارع ال وایف بروك بارك واي. خارج ميد ان هارفارد بأميال قليلة. 

المبنی ذو الطوایق الأربعة. الذي يمثل اضافة لقسم العلاج التقسي, التابع 
لمستشقی ماساتشوستس العام» هو المکان الذي أرى فيه المرضی کجزء 
من أبحاثي ومسئولياتي التدريسية في aus‏ الطب يجامعة هارقارد. انهم 
یمتدون عبر السلسلة العمرية والوظيفية: آطفال المدرسة الایتد اکية. وآجداد. 
ومحامون. ومتدویو مبیعات. وریات البیوت وآریابها . ولکنهم یشتر کون ضي شيء 
واحد. weil‏ يأتون لرقيتي آنا وزملائي من أجل شکاوی ومخاوف معتادة. iei"‏ 
(uni‏ كنت أستطيع القيام بهذا على تحو آفضل" هو آحد التعلیقات الشائعة. 
تماما متل تعلیق "لا يمكتني الاستمرار على هذا التحو". 

ورغم أن الشکاوی ریما تتنوع بشکل طقیف. فان الأعراض التي یصفونها 
متشابهة. وتتماشی مع الحالة التي نموم بعلا جها. ریما تکون قد سمعت به 
من قبل - انها اضطرابات نقص الاتتياه وضرط النشاط. 


الفصل الأول 


تآخرت احدی المریضات. التي سوف نطلق علیها "جیل". عن موعدها. 

بینما كنت LOI‏ آتابع رسائل البريد الالكتروني. انقتح الياب بقوة. 
ودخلت "جیل" تلتقط آنقاسها بسیب صعودها درجات السلم إلى مكتيي في 
الدور الثاني. كان يبدو علیها الحيرة والاضطراب بشکل واضح. 

قالت iU Jas"‏ "معذرة على التأخير!": بینما كانت ترتمي بجسدها على 
المقعد المواجه لمکتيي. وأضاضت: "!نك لن تصدق ما مررت به الیوم". 

فقلت نها: " آخبريني. خذي نفسًا عمیقا وأخيريتي Les‏ يحدث". 

تعمل "جیل". التي بلغت آواخر SLES ME‏ من Lia pec‏ عالمة بحثية 
حاصلة على شهادات عالية. وهي آحد "العمال المعرفیین" العدیدین 
الذين یعملون في کامیریدج. موطن جامعة هارفارد ومعهد ماساتشوستس 
للتکتولوجیا. سکتت "جيل" برهة. تم روت قصتها. التي بد ات منن آسابیع 
Alda‏ عفد ما انتقلت الى شقة صديقة لها بيئما كان يتم تجدید Ags pie‏ 

قالت Qn"‏ "هي اللیلة الماضية. عفد ما د خلت الشقة. وضعت مفاتيحي 
في مکان ماء وهت! الصباح لم تكن (al‏ فكرة عن المکان الذي ریما توجد 
فيه" . 

أومآت برآسي. وآنا أشعر بآنني أعلم إلى آين ستمضي الأمور. 

aal"‏ بحشت في كل مكان - الأماكن المعتادة. ولکنها بالطبع ليست آماكتي 
المعتادة؛ حيث إن هذه ليست شقتي. صد يقتي صديةة جيدة بالفعل. ولكنتي 
أتساءل إذا ما كان لديها متاعب أكثر مما لدي. وإذا كنت تعتقد QUEM‏ غير 
متام cma‏ أن عرس العا 

أعلم of‏ هذا هو الوقت المتاسب لكي أقفز وآعيد Aas‏ الحدیت نحو 
الموضوع المطروح. أو - مثل هذا الصياح - كان يمكن ل "جيل" أن تستمر 
في الجري في دوائر لفظية ولا تصل إلى آي مكان. "حسناء إذن» فلقد كنت 
تبحثين عن مفاتيحك ...۰۹ ابتسمت "جيل" وقالت: «ol‏ صحیح. نعم. لقد 
أصايني الجنون؛ فقد قضيت تلائین دقيقة في محاولة البحث عن مفاتيح 
السيارة". 


Y 


تم توففت وهي تهز رآسها. 

فسألتها: Lu"‏ هل وجدتها؟". 

أومآت برآسها وقالت بندم: "في التهاید". 

"وأين کاتت؟". 

"على ماكدة المطبخ عند صديقتي! ولقد مررت بالطبع على المطيخ 
Glad‏ وایایّا عشر مرات في آثناء اليحث عتها. وطوال هذا الوقت. كانت 
موجودة هتاك ... أمامي تمامًا. e uL‏ لا یصدق( '. 

"یبدو هذا محيطا تلفاية ... ولکنه شيء معقول تمامًا؛ cuam‏ ان تلك 
المفاتیح خدعتك من قبل". ابتسمت "جيل" بأسف. واستمررت آنا في 
الحدیت: lag"‏ حدث بعد Sot‏ . 

"أصيح یومي فوضويًا من تلك اللحظة فصاعدًا". camas‏ "جيل" 
لتروى كيف أن نصف الساعة التي قضتها في البحث عن المفاتيح تسیبت 
في حدوت تأثير متتايع من التباطق والعجز - تکاثر المشكلات؛ adm‏ وصلت 
العمل متاخرة عن احد الاجتماعات. وقتحت ياب غرفة الموتمرات لتقاطع 
نقطة مهمة كان یعرضها أحد sale‏ شرکتها. ومع الشمور بالحرج والفضب 
من نفسها. Gale‏ من الاجتماع. وجلست ale!‏ حاسیها الالي لتجد وابلا من 
رسائل التذكير الالکترونیة؛ مما تسبب لها في مزید من الضیق والارتياك. 
فأرسلت موجة من الردود. بما في ذلك رد آحمق إلى الشخص الخاطی. 
الق لته اتود (وتهى حال الم الج نما قاس ت د 
الخطأ في النهایة) . وقد تسیب التعامل مع غلطتها مع الیرید الالكتروني 
في منعها من الاهتمام بمشروع كان مطلویا قبل وقت الظهيرة. aal‏ ضاع 
موعدها Sl gill‏ وترکت طعام الغداء. con lS‏ تسرع من أجل انجاز العمل. 
وما قامت daslum‏ - بعد الموعد بساعتین - كان دون المتوسط من حیت 
المستوی. وتلقاه مشرفها باستجابة فاترة. 

بمعتی آخر. لقد كان igs‏ سينًا بالنسية ل "جیل". ولم تكن هذه هي 
المرة الاولی التي ييداً فیها الیوم بشيء في غير مکانه أو بسلسلة من آحداث 
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الفصل الأول 


النسیان. ولکن التأثیر المتتابع لضیاع مفاتیحها كان لا یزال یجعلها تشعر 
بالد‌هشه والصیق. 

قالت جیل: "ان هذا يحدث طوال الوقت". والدموع تتلالاً في عینیها. 
وییدو علیها الفضب والخجل. "وعلی هذه الحال. یمکن أن أفقد وظيفتي.. 
لاتنی فقط لا أستطيع متايعة آشیاء dia aaa‏ المقاتیح". 

انتي آشعر بالاسف OF‏ "جيل" تشعر بالضیق. ولکن قصتها ليست 
غريبة؛ إن "ue‏ تعاني اضطراب ADHD‏ ( اضطراب نقص الاتتباه وفرط 
النشاط) — وهي ليست وحدها بالتأكيد؛ حيث تشير التقدیرات إلى أن Zt‏ 
من البالعین. ومن ۷-۰ من الأطفال في هذا البلد یستوفون المعاییر الطبية 
لاضطراب نقص الانتباه وفرط التشاط. ومن المؤكد على هذا التحو أن 
نقدر أن كل شخص تقرييًا شعر في مرحلة ما من مراحل حياته بآنه مصاب 
tacks‏ انه تقصی الانتياه وفقرظ التشاط ایضا. وصضمن آعراخن اضطر اب 
تقص الانتياه وفرط التشاط التسیان. والاندفاع. وفقد ان الأشياءء وارتکاب 
آخطاء طائشة. وتشتت الانتباه بسهولة وغیاب الترکیز. فمن ذا الذي لم 
یظهر آحد هذه الأعراض عليه في أحد الأيام...أو حتی الساعات القليلة 
الماضية5 من الذي لم يضيعٌ مفاتيح سيارته5 من الذي لم 2 يتشتت انتياهه في 
السيارة (يمجرد وضع المفاتيح في مکانها) . أو في الوظيفة. أو في المنزل 
بسيب رسالة نصية. أو تغريدة من موقع تویتر. أو رسالة الكترونية. أو رنة 
هاتف محمول5 من الذي لم یتآخر عن اجتماع أو ضيع موعدًا LL gs‏ نلعمل. 
أو ارتكب خطأ لأنه كان غير منظم في ذلك اليوم. أو فقد التركيز في ذلك 
الصیاح. أو تعرض لتشتت الانتياه في تلك الدقیقة۹ إن هذا لا يعني أتك 
مصاب - بالضرورة - ياضطرايات نقص الانتياه وفرط do ill‏ ولکن هذا 
يشير بالفعل إلى آنك ريما تكون جزءا من الجماهير المشتتة. التي تشكل في 
الوقت الحالي جزءًا كبيرًا من مجتمعناء. فإذا كان الأمر كذلك. فلقد أتيت 
إلى المكان المتاسب؛ لأننا سوف نريك كيف تعود إلى المسار الصحيح. 
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الفقصل الأول 


الحدة. فان هذا الکتاب سوق یتعامل das‏ يطريقة مباشرء — مع تقدیم حلول 
علی القدر تقسه من المیاشر 5 والقا علیة. 

فما آطلقت عليه مجلة سلیت في بداية الأمر Distraction Epidemic‏ 
(وياء تشتت الانتیاه) في عام ۲۰۰۵۰ وصل الان إلى نسية وبائية. مع وباء 
السمنة. وهو لا يقل خطورة عتها أو عن أية کارخة صحية dele‏ آخری آصابت 
مجتمعنا. وفي المقال الرکيسي لمجلة نيويورك New York‏ في ale‏ ۲۰۰۹ 
حول كارثة الانتباه. وصفها "ديفيد مایر" - من جامعة میتشیجان - بأنها 
شيء لا يقل عن "طاعون معرضي یمتلك إمكانية تصفية جيل کامل من الأفكار 
المركزة المثمرة". وأخن يعقد مقارنات مع الأضرار الخطيرة التي يسببها 
إدمان النیکوتین. 

يقول "مایر": "ان الناس لا يدركون ما يجري لعملياتهم العقلية. مثلما لم 
يكونوا يستطيعون النظر إلى الركتين 23559 الرواسب المتخلفة Da‏ سنوات 
مصت". الفارق هنا هو أن معظمتا في الوقت الحاضر - على خلاف "الرجال 
المجانین" في خمسينيات وستيتيات القرن الماضيء الذین كانو! يدورون 
بسعادة وهم یتناولون Úle‏ من Camels Slew‏ غير المقلترة. وهم غافلون 
بشكل واضح عن آثارها الضارة - نعرف أننا تواجه مشكلات تتعلق باستمرار 
الترکیز . وتوجيه الاهتمام. والحفاظ على شيء من الترتيب في حیاتنا. 

على Cs! ca Sis‏ (شواء کت حرم أو 4 قتي Ux 5l‏ 
الوباء على الأشخاص الذين آصییوا بآكثر أشكال تشتت الانتياه وعدم 
التنظيم خطورة وقابلية للتحديد - اضطرابات نقص الانتياه وفرط التشاط. 
سل الأصدقاءء وآفراد العائلة. وزملاء العمل عن آحوالهم» ومن المرجح 
أن تحتوي الردود على كلمات (fie‏ "منهك". و "مضقوط" و "مضطرب" 
و"أحاول تجتب الخسارة". وفي المحادثات المعتادة» كثيرًا ما تسمع التاس 
يتحدتون عن "جمود العقل" أو "عدم القدرة على تذ کر" شيء ماء آو المعاناة 
من "هفوات الذاكرة" (غالیّا لا يكونون ISLS‏ في السن) . انهم جمیعا...آو 
بالأحرى. نحن جميعًا متأثرون بالوياء بدرجة ما. 


32525 إلى مريضتي "جيل" في المبنی المکون من آربعة طوابق في 
مدينة کامبریدج بولاية ماساتشوستس. فقد عرفت أن هذه الم ر 31 - التي 
أضاعت مقاتیحها ولاقت Logs‏ سيكا — ليست واحدة من الملایین الذين 
یشتکون إلى بعضهم بسیب درجة الجتون التي آصابت حياتهم. انها تعاتي 
اضطرایا طبيا. ومعظم التاس لیسوا كذلك. ولکن» بینما كنتت أستمع إلى 
قصة "جیل". عرفت آیضا القوة المحتملة لحل بسيط يمكته مساعدتها هي 
والعدید من الاخرین. 

فقيل ذلك بآسیوعین. خلال احدی الجلسات العادية. تطرقت آنا و" جیل" 
بطريقة ما إلى هبوط مركية الفضاء أبوللو على القمر. aal‏ تحدشا عن 
التغطية الإعلامية للن کری السنوية الأربعين لهنه اللحظة التاريخية. ومنظر 
صاروخ "ساتورن" العظيم الذي 253 الرواد إلى الفضاء. ودرجة الإثارة التي 
كانت لا تزال عليها 2555 صور الأبيض والأسود ل "آلدرین" و "آرمسترونج" 
على القمر وسماع صوتهما الذي صاحيته شوشرة عبر التلیقزیون من " قاعدة 
الهدوء". وهو الاسم الذي أطلقه رائد الفضاء الأمريكي "نيل آرمسترونج" 
على المكان الذي هيط فيه على القمرء وعما إذا US‏ سنعود مرة أخرى في 
آي وقت من الأوقات. 

ولقد آعطتتي ذکری هذه المحادثة عن اليرنامج القضائي. واهتمام 
"جيل" به. الکلمات اللازمة للمساعد 2 على صياغة حل من آجلها. 

قلت: "لقد خطرت لي فكرة حول الكيفية التي تبدئین بها يومك في القد. 
مثلما تحدثناء فإنتا تعمل على إحلال النظام في حياتك. وتغيير الآنماط 
القديمة التي لا تحقق التجاح. بأخرى جديدة تحققه". 

قالت " جیل" بانتياه: "اصحیح. هذا ييدو جیدا. ما "Sab JS‏ 

"انك بحاجة إلى منصة اطلاق لمقاتیحك". 

ارتقع حاجیاها بشکل غریب. 

کررت القول: "متنصة اطلاق — مکان تضعین فيه مفاتيحك 59 Los‏ بطاقة 
nei a uia‏ ایضاء وبهدم الطر cona‏ سوق cuam jas‏ أن هذا هو OE‏ 
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الذي ستوجد فيه المفاتیح دائمًا... وفي JS‏ صیاح. سیکون هذا هو المکان 
الذي ینطلق alag die‏ 

وظهرت ابتسامة على وجه "جيل" بیطء. وکآن هناك Mas‏ خفية ترسمها 

قالت "جيل" بطريقة حالمة: dente”‏ اطلاق: نعم. منصة اطلاق. ما 
الذي يجب علي استجد امه صتدوق ... صنارة ... سلة "Sade...‏ 

ابتسمت يدوري وفلت: Araia"‏ الإإطلاق الخاصة بلك . يمكنك استخدام 
أي شيء تريدينه. أنت فقط بحاجة إلى أن تتأكدي من أنك تعرفين مکانها. 
وتبقینها في المكان نفسه... وهكذا. في اللحظة التي تد خلين leas‏ مفزل 
dct ue.‏ بان وا با كا ee‏ طلوف مدي ونم 
هذا المکان. ومن منصة اللإإطلاق. تستعدین “Ema‏ 

بدا أن هذه الکلمات ترکت آثرها عند "جيل" X3.‏ کا ااا عا 
Lind -‏ كان یمکنها القیام به على الفور وبدون صعوية كبيرة. ولکن ASI‏ من 
ذلك ولقد أيدت "جيل" تقدیرها لهذا - عملت منصة الاطلاق کصورة. 
كتذ کرة للكيفية التي یمکن أن یبدا بها یوم المرء. لیس من خلال الارتياك 
وتشتت الانتبای. ولکن مع الدقة والقدرءة على التوقم. 

في الأسيوع التالي. وصلت "جیل" في موعدها. ودخلت «A AM‏ ولم يكن 
على وجهها عضب. بل ایتسامهة. 

قالت : "هیا. سلتي عن نسياني فضي هذا الأسيوع. Li‏ مستعد 2 "aola W‏ 

فأجبتها: "حستا. آخيريني. هل نسيت معلومة. أو موعدًا. أو أي شيء من 
هذا القبيل خلال الأسيوع الماضی؟" . 

قالت: CU‏ وهذا هو السیب". ومدت يدها في محفظتها وأخرجت ade‏ 
صغيرة بدون غطاء. لم ples‏ مقت a aes‏ حسيما آوضحت. وقالت 
ت لها مكانًا بجوار ياب 
UT T ۱ ere on‏ فلقد مضت "جيل" تخيرني بأتها لم 
تتجاهل المتطقة المحیطة بمنصة الاطلاق. في الحقيقة. يمكنك القول 431 
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تم القیام بمشروع کییر baled‏ التطویر في هذه المتطقة؛ sale‏ تم اخلا ء 
المنضد ه2. وتم اعادة ترتیب القراغ المجاور للیاب. بحیت تحصل منصة 
os SES‏ انامه usse ous co oe Las‏ تا وروت جل Gadi‏ 
لم يكن کل شيء؛ sale‏ قامت clin‏ متصة اطلاق في مکتبها أيضًا — ولکن 
هذه المتصة كانت مخصصة algal‏ الضرورية التي يجب توزیعها على 
الآخرين. ولقد صاحب اعداد هذه المتصءة آیضا تنظيف محل عملها. 
ويمكنك القول إن كل الأنظمة كانت تعمل لصالح "جيل" في ts‏ 
الأسيوع. هل هذا "علاج" لاضطراب نقص الانتياه وفرط النشاط؟ لاء ولکنه 
نجاح صغير يمكن اليتاء عليه - وهذا ما فعلته " جیل". يمكنك رؤية AN‏ على 
تنظيمها وعلى تقدیرها لذاتها؛ aate‏ بدات في استعادة الشعور بالثقة؛ حيث 
يمكنها الآن أن تؤكد لنفسها أن صياح أيامها سيكون أقل جنونا وأكثر اتساقًا. 
واتني سعيد لأضيف أنه منن "تشغيلها"' منصة الاطلاق. فإنها لم تفوت 
اجتماعًا صياحيًا مرة آخرى بسبب قضاء الوقت في البحث عن مفاتيحها. 
دحتي معزو قوقع a a‏ التفاكة NUR‏ حون TIRE T‏ 
يمكن أن تترك اللحظات الفردية للتسيان وعدم التنظيم عواقب كبيرة. 
AGE‏ مثلما تؤدي حادتة للتسيان في إثارة سلسلة من الأحداث السلبية. 
يمكن كذلك أن تؤدي خطوة صغيرة إلى ققزات عملاقة من التحسين في 
تنظيم حياة المرء. إن منصة الإطلاق حل بسیط. ولكنه يترك آثارا تتخطى 
Aa paa‏ مكان المفاتيح؛ حيث laus‏ في التفكير في الأشياء الأخرى التي 
يمكنك تنظیمها. ويصيح لديك مزيد من الوقت. وتتعرض لضغوط أقل قبل 
مغادرتك المفزل في الصیاح. وتدخل إلى Ace‏ جديدة مع الشعور بدرجة اكير 
من الاسترخاء. والتفكير بدرجة أكبر من الصفاء — وما إلى ذلك. 
خالا :ريما لا یظهر هذا الشنيء بسهولة من JUS‏ سماع الحدیث مع 
"جیل"؛ فان العلاج الذي اقترحته له جذور عميقة في فهم عمل آکتر الأعضاء 
المعروفة تعقید!: المخ اليشري. 
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المخ المتظم : الق نظرة 
ريما تکون قد سمعت كيف أن تصوير الأعصاب — قدرتنا على النظر إلى بنية 
المخ العامل ووظاتفه من خلال تقنيات متقدمة للتصوير - يقدم لنا أفكارًا 
هائلة نحو فهم كيفية عمل المخ. هذا صحیح؛ فليس هناك ما هو أكثر أهمية 
من قدرتنا على رؤية كيفية بتاء المخ من أجل مساعدته على العمل على التحو 
NE TTE e‏ اشر کی مگ 

إذن كيف ينتظم المخ؟ حستا. في بداية الأمر. يبدو أن تعقيدات المخ 
تكاد تتجاوز فهمنا؛ فالمخ اليشري يتكون من LAS‏ عصبية - حوالي ٠٠١‏ 
بليون خلية عصيية! - ترتيط على شكل مجموعات أو دوائرءو تتواصل مع 
مواد كيمياتية تسمى الناقللات العصيية. وتشكل هذه المجموعات دوائر 
ضخمة أكيرء وحجم كل هذا شيء يثير الدهشة. ولكن ها هي ذي طريقة 
جيدة لتخيل هذا: فكر في النظر إلى متزلك من خلال برنامج جوجل إيرت 
.Google Earth‏ يمكنك تكيير الصورة ورؤية المكان الذى تيش فيه وازن 
جيرانك ‏ کل واحد متها متل Aud‏ عصبية. آعد الأوضاع إلى ما كانت عليه 
على حاسيك؛ فسيمكنك رؤية حي كامل. اذهب إلى مسافة آیعد. ستشکل 
resa SEC eus ee ox abs Dac os I‏ ذلك ain ces OST‏ 
الطائرات النفائة. وانظر إلى AES‏ من التجممات السکنية التي تشکل منطةة 
مدنية كييرة؛ فلقد تم بناء المخ على نحو مشابه. ضع کل هذه "المنازل" 
الفردية ( الخلایا العصبیة) معّاء وستمضي من شيء بسیط إلى حد ما إلى 
شيء ضخم ومعقد. 

والآن. تخیل Logs‏ صيفيًا حارًا في منطقتك . وأنك وکل شخص في الحي 
تقومون بتشغيل أجهزة التکییف. Oly‏ الأشخاص في الأحياء المجاورة یفعلون 
المتل. فإذا كان المجتمع يأكمله والمجتمعات المجاورة یقومون بهذا آیضا 
— یستجییون للطقس الحار — فعلى ماذا ستحصل؟ حمل زائد. ريما على 
المستوی المحلي, ولکن من المرجح- إذا اشترك في هذا الأمر Sac‏ كاف 
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من الأحياء أو المتاطق - أن یحدت قصور في شيكة الکهرباء. GALi of‏ 
الأنوارء أو يصاب المجتمع یالمجز. 

ما حدث هو أنه كان هناك حمل زائد على التظامء ولکنه أمر ریما كان 
يمكن تجتبه؛ فمن المحتمل أنه كانت هتاك علا مات تحذيرية: ضعفت الأنوار 
في وقت ما. أو أن السلطات المحلية أصدرت إنذارات طوال ذلك الیوم. تنبه 
قیها العملاء إلى الاقتصاد في استخدام الطافة خلال ساعات الذروة. 

إن المخ الذي يتعرض لوايل من عدد كيير من المنبهات. مثلما يحدث مع 
الكثير متا فضي هذه الأيام. يتشابه مع المجتمع الذي يقف على aala‏ انقطاع 
التيار الكهربي في يوم صيفي حار؛ فالكثير من الاستتزاف يودي إلى الكثير 
من الاجهاد والتوتر. وضياع تلك المقاتیح» أو نسيان اجتماع مقررء أو "عدم 
قدرتك على تذكر" شيء كنت بحاجة إلى القيام »4 - كل واحد من هذه 
الأحداث يشيه Gage Goal‏ لأنوارك المعرقية. ورسالة تحذيرية من المخ. 
في الواقع. ريما تكون قد مررت بالقعل على يعض من هذه العلامات» وهتا 
هو السيب الذي جعلك تختار هذا الكتاب. 

هذه خطوة أولى رائعة. ولكن ها هنا يتداعى تشبيه انقطاع التيار الكهربي؛ 
حيث توفر الشيكة الكهريية الكثير من الطافة. وعندما تتهار الشبكةء فليس 
هتاك بديل للانهيار. ولحسن الحظ. فإن المخ أكثر قدرة على التکیف. 
ولذلك» سنتعامل مع تشييه آخر. 

ريما تشعر بالضيق والإحباط يما يحدث في العاصمة واشتطن. ولكن 
هناك شيء ينجح باستمرار وينجح بشكل جید آیضا. وهو توازن القوى 
في نظامتا الأمريكي للحكومة. إن الفرع التتقيني. الكونجرسء والمحكمة 
العليا ‏ بالطیع. ريما يتشاجرانء وريما يعمل كل منهما ضد الآخر في 
بعض الاوقات. ولكن الحقيقة أنه في هذه المجموعة المعقدة من الضوابط 
والتوازنات تكمن عيقرية الدستور؛ فليس هناك آحد يستطيع أن تكون له 
"اليد العلیا" على المدى الطويل. المخ البشري أيضًا يمثل في نقسه نظامًا 
رائعا للضوابط والتوازنات لمفاتيح "التشغيل" و "الایقاف". ويتمثل الشيء 
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الرائع بالفعل في الكيفية التي یقف بها النظاح بأكمله — رغم هذا التوازن 
المرسوم بدقة ‏ قويًا plas lbs‏ حتى عندما تضريه عواصف المتيهات التى 
تهجم علينا في الحياة الحديخة. 


اسلوب جديد تحو حلم الأحصاب والصحة العقلية 


هناك طريقة جديدة مثيرة في التقکیر في ale‏ الأعصاب والصحة العقلية 
cal‏ من العاملين في المعهد القومي للصحة العقلية. الذين أشاروا إلى أن 
العديد من المشکلات المعرفيیة. والاتفعالية. والسلوكية ‏ متال: اضطراب 
نقص الانتباه do pag‏ التشاط. والکاية. واضطرايات القلق - يمكن التفكير فيها 
کمشکلات في دواثر المخ - مشکلات ريما تکون موجودة وتتعرض للتجاهل 
لسنوات. وإذا آمکتنا تحدیدها في وقت مبکر. قربما نکون قادرین على التد.خل 
بطرق خاصة للفاية لمنع المشكلة وریما عکسها؛ على نحو یشبه کثیرا الطبیب 
الذي يصف حمية غذ ائية قليلة الدهون وممارسة التدریبات لمریض مصاب 
بارتضاع مستوی الکولسترول قلیلا . الذي - لو ترك لحاله - فریما أدى ذلك إلى 
مشکلات خطيرة للغاية في القلب والأوعية الدموية أو سكتة قليية. 

وكما برینا ele‏ الأعصاب التفاصيل المعقدة لهذه الدوائرء فانتا S55‏ 
ضوابط وتوازنات المخ في آئناء العمل. ويمكن رؤية أحد الأمثلة ‏ والذي 
يحظى بأهمية خاصة على مستوی الدواگر "الكبيرة"' ‏ في توازن المخ 
للاتفعالات والمدركات. هل تذكر دراسة تصوير المخ التي ذکرناها في 
المقدمة - الدراسة التي عرض فيها على المشاركين صور سارة وغير سارة 
ومحايدة. بيتما كانوا يحاولون التحكم في استجاياتهم الانفعالیة؟ ومن 
خلال استخدام أساليب التصويرء كان الياحثون في جامعة كلورادو قادرين 
على ملا alas‏ متاطق "التقکیر" في المخ لهؤلاء المشاركين Les)‏ في ذلك 
المناطق التي تسمى القشرة قبل الجيهية والقشرة الحزامية الأمامية) . التي 
تقوم بالقعل بضبط المتاطق المولدة للاتقعالات. وإذا كنت تستطيع إدارة 
انقعالا تک , وتحقيق التناغم بين أجزاء "التفكير" المتنوعة في المخ. فستجد 
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Lathe‏ جديدًا بآکمله یفتح آبوابه آمامك. وستحظی بحياة آکشر تنظيماء وأقل 
إثارة للضفوط. وآکتر إثمارًا - ومن نواح متعددة - أكثر ارضاء؛ ناهيك عن 
حياة يمكنك فیها العثور Vasa‏ على مفاتیح سيارتك. 

نعم. هذه هي الأخبار الجيدة عن مخك. ورغم آنك ریما تکون غير 
منظم. فان مخك لا یکون كذلك؛ فالمخ بطبیعته جوهرة من التنظیم والیناء. 
من مکونات مختلفة تعمل معا بشکل متتاغم. وها هو ذا الجزء المتیر - تأتي 
المزایا في التظاح الرائع للتتظیم الذاتي للمخ "محملة مسيقا" في کل Jae‏ 
بشري عامل. ویمکن الوصول إلى هذه المزایا وتشفغیلها واستخد امها لكي 
تصبح أكثر تفظيمًا ولكي تشعر بمزید من التحکم في الأمور. 

وکل ما يجب عليك dled‏ هو معرقة كيفية القیام بهذا فحسب. 

هذا هو الغرض من هذا الكتاب: مساعدتك على أن تقوم لنفسك Le»‏ 
قمت آنا يه من أجل "جيل" - مساعدتك على فهم الأمور التي يستطيع 
مخك القيام بها من أجل الحفاظ على التظام وعلى تركيزك. ثم نريك كيف 
يستطيع محك القيام بذلك من أجلك آنت. سوف نتحدت عن الصورة الکبيرة 
وتفاصيل التركيز الحاد. وسوف نتحدث عن التفاصيل الیومية. ولكتنا سوف 
نتحدث عن الحياة بصورة dale‏ سوف نتحدث بطريقة وصفية وتوجیهية. 
وسوف نتحدث عن ale”‏ الاأعصاب"- علم الإدراك. وعلم اضطراب نقص 
الانتياه وقرط النشاط. وعلم المخ العامل بشكل مناسب. سوف نتحدث عن 
"الحلول"- كيف يمكنك أن تتعلم صقل تلك القدرات التنظيمية المدهشة 
الكامنة في عقلك. وسوف توظف زميلتي في العمل والمؤلفة المشاركة معي 
"مارجريت مور" فرعا جديدا gina‏ من فروع المعرفة - انه علم التفییر — 
لمساعد تك على القيام بهنه التعدیلات في حياتك (المزید من التقاصیل 
حول هذا في الفصل التالي) . 

وما لن نقوم cds‏ آسف لقول هذاء هو استيعاد الالهاءات. والأخيار السيئّة 
في هذا الجانب هي أنها وجدت لتبقى. وبعض الأشياء التي تتسيب في تشتیت 
اتتباهتا غريبة toe‏ في الحقيقة. 


TV 
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قواعد التظام/ الدکتور هامرنیس 


قواعد النظام 


عير ستوات من العمل مع المرضی. ومن خلال الأعمال المتزايدة للادبیات 
الطبية. ومن خلال الأفكار المكتشفة نتيجة إحراز التقدم في ale‏ العصاب. 
تعلمتا الكثير عن نوعية الأمور التي يعانيها مرضى اضطراب نقص الانتياه 
وفرط التشاط. وعامة الناس. ومن Lis‏ یمکتنا بشكل أفضل age‏ الأمور التي 
يجب عليتا القيام بها لكي نتوقف عن النسیان. واليدء في التحلي بالتر «uS‏ 
وإيقاف السماح للإلهاءات ونقص التركيز بإشاعة الفوضى في حیاتنا. 
وضي هذا الکتاب. نقوم بتلخيص العديد من "وظائف المخ" الأساسية في 
ستة fools‏ - تطلق عليها قواعد النظام. تآمل هذه "المهارات المخیة" أو 
القدرات التي يمكنك تطويرها وإتقانها ‏ وقي الفصول التالیة. سوف أشرح 
آنا والمدربة "میج" قواعد التظام هنه. ثم نريك كيف تتعلم هذه المهارات 
لكي تعطي نفسك مزيدًا من التركيزء وحياتك مزيدًا من النظام. سوف نيدأ 
بثلاثة مبادئ "بسيطة"' ونيني عليها القدرات والإستراتيجيات التتظيمية 
الأككر asma‏ 


۳۹ 


الفصل الأول 


۱ ترویض نويات الجتون: قبل أن ندفع العقل إلى الانخراط فى آي مشتتات 
يجب أن نتحكم , اوج ككل تسانج الانقعالات؛ فمن eR‏ ی 
abc‏ أو odes (aate Les]‏ ایشا Sl gud sis‏ هون اوت م 
الضروري أن نهدا ونحافظ على توازن SH‏ حباط, أو القضب. أو الارتباك الذي 
ريما نشعر به في لحظه معیتة. 

وهتاك مثال رائع على هذه الصفة يأتي. من بين کل الأماکن. من برنامج 
مشهور على إحدى القنوات التليفزيونية. فليس هناك شخص آفضل في 
ترویض نويات الجنون من "سیزار ميلان" في Dog Whisperer mal m‏ 
with Cesar Milan‏ ومتلما یعلم "سیزار" الکلاب وآصحابها كيفية 
osa Lal‏ معا تسو نى طح es La‏ فاته eus ios bias LS dass‏ تسوت 
الضروري للتفكير والتنظیم. فعندما یتعامل مع الکلاب (ومع آصحابها الذين 
یشعرون بالارتیاك في کثیر من الأوقات) . فان مبداً "سیزار" هو "التعامل 
بهدوء. ولکن بحزم". فلكي تحظی بكلب صحي سريع الاستجابة. يجب أن 
تعثر على طاقتك "الهادئة الحازمة". وکما يصف ذلك في موقعه الالكتروني 
Ole .(WWww.cesarsway.com)‏ هذه هي "الطاقة التي توجهها لكي Soe‏ 
كلبك آنك قائد القطیع الهادیّ الحازم"؛ فالحزم. كما یضیف "سیزار" 
"لا يعتي الفضب أو العدوانية. والهدوء الحازم يعني اظهار الرقق دائمّاء مع 
السيطرة بهدوء" 

السيطرة بهدوء — هذه عيارة جيدة. كيف يمكتك cim‏ ولت وه 
وقدراتك من أجل تنظيم نفسك على نحو آفضل؟ إليك الطريقة: قبل أن 
eae‏ د التل من العمل المتراكم على مكتيك أو صتدوق بريدك الالكتروني. 

يجب ألا تشعر بالقضب من وجوده. أو بالضيق من رئيسك. أو الخوف مما هو 
di: "ez‏ الامتلاء بالانتقادات الذاتية لأنلك سمحت لهذا الامر بالحدوث مرة 
خری. آولا. يجب عليك أن تنظم نفسك. وتستمد لتميثة مواردک المعرضية 


| الا 


— تم يمكنك ترویض الركام المتوحش. مثلما يقوم "سیزار" بترویض کلب 
عنید؛ فالأشخاص الذین يتمتعون بالتنظيم والفعالية. یمتلکون القدرة 


على الاعتراف بانفعالاتهم. PESE‏ على خلاف الكثيرين الذين يسم حون 

لاتفعالاتهم ob‏ تسلیهم آفضل ما لدیهم. فان هولاء الأشخاص یمتلکون 

القدرة على وضع الاحباط والفضب جانبا. بالفعل تقرييّاء ويركزون على 

العمل. وکلما آسرعت في ترویض تدقق نويات الانقعال بداخلك. آنتجزت 
مثلما یقول "سیزار": الثقه الهادکة. 


۲ تعزیز الانتیاه: إن التركيز أو الانتياه المعزز مکون آساسي في السلوك 
المنظم؛ cla‏ بحاجة إلى الحفاظ على ترکيزك. والی التجاهل التاجح 
العدون هن ۱ cate La‏ من حولاف لكن تحص السشلوكيات oss dignos‏ ككون 
منظمًا EO‏ شتا ما 

وفي عملية تعزيز الانتياه. یقوم مخك بقحص البيئة. وتوجيه الانتياه 
نحو منیه معین. مع الاستمرار فضي معالجة المعلومات السمعية واليصرية 
الآأخرى. وهكذا . رغم أن انتياهك يستقر على شيء واحد ( على سييل المتال. 
المتحدث على رآس مائدة المؤتمرء الذي يتحدث عن تطوير مهم جديد 
في شركتك ). فان مخك يستمر في تقييم معلومات جديدة (صوت حفيف 
الأوراق على يسارك. والتعليق الهامس على يميتك ) . هذه المعلومات الد ALS‏ 
(آو "الضوضاء" ) تتقاقس على الحصول على انتباهك» ولکن العقل المنظم 
قادر على التقييم الفوري وغربلة الأمور التي لا تستحق انتياهك — تحديد 
الإشارة عير الضوضاء. ويقدر المخ أن صوت الأوراق والأحاديث الجانبية 
غير جديرة يقدر كبير من المجهود المعرفيء. ولكن الشخص الذي يتدفع 
إلى الاجتماع خاکلا : : aal‏ اقتيد رکیستا التتفيذي خارج الميتى والاصفاد ضي 
يديه" سوف يذهب إلى قمة قائمة "الانتیام!" مياشرة. 

إن القدرة على التعامل مع کل الضوضاء La Lill‏ من البيئة بشکل متاسب 
— وتقییمها ووضع الاولویات لها. مع عدم الایتعاد عن المهمة الاساسية 
المطروحة ‏ هي علامة آخری آساسية ومهمة على المخ المتظم. 


£' 


الفصل الأول 


۳ استخدام القرامل: يجب أن یکون المخ المنظم 15319 على متع أو ایقاف 
Jad‏ أو فکرة. متلما تقوم fol pall‏ الجيدة بایقاف سيارتك عند رؤية اشارة 
التوقف المرورية. أو عتدما یقتحم شخص ما طريقك فجأة. ويعاني 
الاشخاص. الذین لا یقومون بهنا. قمع ما اتضح أنه الاستجاية الخاطئة آو 
الفعل الخاطت. وضي کثیر من الأوقات. یکون من الصعب للغاية أن توقف 
نقسك في منتصف شيء ما. ها هو ذا مثال: 

إنك تعمل باجتهاد على مهمة معينة - مثلا ء ضرائيك؛ حيث تقوم بتعزیز 
تركيزك. بیتما تعدد المبالغ المقتطعة منك. وتقراً الاستمارات يحرص. 
وقي الوفت نفسه تتعرض لتیار مستمر من الالهاءات: زوجك /زوجتك يريد 
معرقة المکان الذي ترکت فيه جهاز التحکم في التلیفزیون عن بعد . وطفلك 
یواجه مشكلة في آداء الواجب المدرسي. تم. يرن الهاتف. انه المسئول 
عن حساباتك. یتصل لیطلب عقد اجتماع معك لمراجعة ضرائيك. وتشیر 
غريزتك إلى المضي 11443 لآنك ترید بالقعل أن تنتهي من هذا الأمر الليلة؛ 
حتى يمكنك مشاهدة العرض التليفزيوني المفضل لديك . والذي سيذاع ASA‏ 

يقول المخ المنظم: "توقف الآن. وحدد موعدًا للاجتماع!". نعم. قد 
يكون إنجاز هذا الأمر الآن ASÍ‏ سهولة وملاءمة بالنسبة اليك . ولکن المخ 
المنظم يوازن بين الخیارات. وهو يتذكر آنك في العام الماضي ارتکیت 
las‏ في استمارات الضرائب. وانتهى بك الأمر يدفع ۱۰۰۰ دولار (ناهيك 
عن ۰۰۰ دولار دفعت إلى مسكول حساياتك. الذي اضطر إلى القيام JS‏ 
شيء ). ولذلك قرر المخ المنظم أن يضغط على الفرامل. وهنه الوظيفة 
تسمى "التحكم المانم". ويمكنك التفكير فيها أيضًا كيد حانية على الکتف. 
أو نوع من التحكم ضي الدوافع الذي يمنع العقل المتظم الفعال من الايتعاد 
عن المهمة المطروحة. ويساعد على وضعك في موضم متاسب للقاعدة 
الثانية من قواعد النظام. 


£Y 


Ol,‏ كانت الطريقة التي تری بها المخ المتظم - شرطي المرور الذي 
ta con ul iride‏ 


-t‏ تشکیل المعلومات: يمتلك المخ المتظم 3543 رائعة على الاحتمقاظ 
بالمعلومات التي يركز «lge‏ وتحلیل هذه المعلومات. ومعالجتها. 
واستخدامها من أجل dings‏ السلوکیات المستقيلية ‏ حتی بعد ol‏ تصيح 
المعلومات يعيدا عن الأنظار. ویتضمن هنا التوع من آعمال البح REN toy‏ 
التشكير العمثيلي. 

الأشخاص | LAS SHE‏ ء والمتظمون يتمتعون بالقدرة على الاحتفاظ بالمعلومات 
1S aly‏ ومعاتحتها بيراعة. ومتل صورة یصنعها الحاسب الآلي ويعلقها 
ie‏ ا p mes aepo as lb‏ > فان 
Leisg. A Ala » L5‏ د تلاثي الأيعاد ee‏ ا ا 
التفكير التمثيلي على أنه تآملي — وليس تفكيرًا اس leet‏ یقوم على AM‏ 53 5 
والخيرة. وریما تظهر فيمته في بعض الحالات. هتا هو العقل الذي AR‏ 
المعلوصات. ویرجع إلى الوراء . ویفکر ويتأمل — وكثيرًا ما ينظر إلى الاشیاء 
يطرق $333 ومختلمة . 

يشعر بعض الأشخاص بدرجة أكبر من الراحة مع تشكيل المعلومات 
ue ad‏ اللفظية. أو المکانیة. nd‏ تکون "ماركا boss‏ آفضل 
الإجازات من "ألبرت أينشتين". " ca E Mis‏ 

< 6 

نقسه. ویقض النظر عن كيفية القیام بهذاء أو توعية الاطار الذي یحدت 
ols (daa‏ القدرة على "edas"‏ المعلومات بعد ذهاب المنئیه. والقیام بشي۶ 
ما معها. هي القدرة على المعرقة. والتيتي. والتطویر. 


£v 


الفصل الأول 


ه. تغییر الأوضاع: یستطیم الأشخاص الذین یتمتمون بمرونة عضلية فاكقة. 
لمس آصابع آقدامهم. في اثبات واضح لما يطلق عليه علماء فسیولوجیا 
التدریب range of motion‏ (مجال الحرکة) . وفي 355 القدم الأمريكيةء 
يأتي لاعبو الظهیر الربعي إلى خط المناوشات. ويلا حظون كيف ینتظم الفریق 
الآخر من أجل ایقافهم. وفي الثواني التي تسبق بداية اللعب. سوف یصیح 
الظهیر الربعي سریع التقکیر Las‏ یعرف ب audible‏ (الکلمات المسموعة). 
وهي تغییرات الدقيقة الآخيرة التي يوشك على القيام بهاء اعتمادا على 
القراءة السريعة للطريقة التي يتمركز بها الفريق المدافع ضده. وتعد هذه 
المرونة المخية لهذا الرياضي في مثل أهمية مرونته الجسدية. 

إن المخ المنظم يستعد على الدوام للتغيير في الدضاع. للخيارات الجد ید 2. 
للقرصء المتاسية او تغييرات الدفيقة الاخيرة في الخطط. يجب ان تتحلی 
بالتركيز. ويجب آیضا أن تكون قادرًا على معالجة وتقييم الأهمية النسبية 
للمتیهات المتتافسة. lo‏ تتحلی بالمرونة واكلرشاقة والقطنة. وتستعد 
للانتقال من مهمة إلى آخری. أو من فكرة إلى أخرى. 

بمعنى آخر. إنك بحاجة إلى المجال العقلي للحر AS‏ والقدرة على الصياح 
بالكلمات المسموعة على "خط المناوشات" الخاص بك. لأن هذه هي الطريقة 
التي تقدم الحياة نفسها من خلالهاء أليس کذلك؟ ومن أجل توضيح هذه 
المرونة المعرفية والقدرة على التكيف - القدرة على تغيير الاوضاع - عليك 
أن تفكر مرة آخری في أشكال القصور التي تعتري الأشخاص المصابين 
باضطرابات نقص الانتباه وفرط التشاط. ورغم النظر إلى الأشخاص 
المصابين باضطرابات نقص الانتباه وفرط التشاط على آنهم يعانون Lipad‏ 
في الانتیاه (وكأنهم لا يستطيعون الانتياه على الإطلاق ) . فان الوصف الأمثل 
هو آنهم لا يستطيعون ضبط الانتياه؛ فالمفتاح العقلي اما أن يكون "مفتوخا" 
أو "مغلقًا". ومن الصعب عليهم أن يغيروا هذا الوضع» وقي يعض الأوقات لا 
يمكتهم الانتیاه. ولكن في بعضها الاخر لا يمكتهم إيقاف الانتياه. حتى عتدما 
يكون هناك متبه حاضر أكثر أهمية وبرودًا. 


££ 


قواعد النظام/ الدکتور هامرتیس 


<. الریط بين اثتقاط: يجمع الفرد المتظم والفعال الأشیاء التي تحدشا 
laic‏ بالفعل — القدرة على تهدئه نويات الجنون. وتتمية ترکیز دائم ومعزز. 
وتقمية التحکم المعرفي. وتشکیل المعلومات العقلية/ اليصريةء والتکیف 
بمرونة مع المقیهات الجديدة. إن الفرد المتظم والقعال یجمع هذه الصفات؛ 
قمثلا تجتمع al sut‏ المتنوعة للمخ فضي tS‏ من الأوقات من أجل أداء ale.‏ 
أو المساعدة على حل المشکلات. والاستقادة من هذه القدرات في معالجة 
المشكلة أو الموقف المطروح. 

وعلى الجانب الآخرء ريما لا يقوم القرد المضطرب مشتت الانتياه sly‏ 
من هذه الأمور. ونحن جميعًا نعرف أشخاصًا تبدو حياتهم خارج نطاق 
السيطرة — وفي الوقت الحاليء. ریما تشعر بأنك واحد منهم. وفي آوقات متل 
هده. ييدو كآنه ليس هناك شيء يتم إنجازهء فتشعر بآنك في سباق خاسر مع 
الساعة والجدول الزمني. وييدو أنك لا تمتلك أية قدرة على التأثير أو إدارة 
الحدات. وآن NW‏ تستمر في الحدوت"" معك. وییدو كأنه ئيس هناك 
وقت من أجل انجاز الأشياء المهمة. 

اتك تدرك ما نتحدت عته هنا . اليس SUMS‏ اربط بين التقاط: التفكير... 
الشعور...التصرق...الحیاة. ومع اتباع مسار متطقي. من التحکم الانقعالي 
عير العتاصر المعرفية الآساسية المختلفة. ستکون مستعدا لوضع 29-3 
معا. aga Lia‏ العقل المتظم بایجاد الانسجام بين کل الوظاکف الأخرى. 
النتيجة النهائیة: تناغم معرقي یتیح لك أن تعمل بمزید من القعالية والانتاج 
والمتعة في کل جانب من جوانب الحياة. 

وللمرة الخيرة. هيا بنا نرجع إلى Lilie‏ عن "جيل" ومقاتیحها. فمن 
خلال اقتراح فكرة منصة الاطلاق لهنه المريضة. كنت آخاطب Oa‏ من 
قواعد التظام بالفعل. 

Yai‏ لأنها كانت مستنزفة عاطفيًا بسیب ما ترکته حادئتها مع المقاتیح 
ie asia‏ يومها في العمل. كنت أعلم أنه يحب على أن آهدی "جيل" . 
وآن آساعدها على ترویض نويات الجتون ( القاعدة رقم ۱)؛ فأنت لا تستطیم 


الفصل الأول 


التحلي We salad‏ تستطیع اتخاد فرارات منطقیه حیال كيضية التحلي 
بالتظاح عندما تکون مستتزفا. وقي حالة "جیل". بدأ اقتراح منصة الاطلاق 
عملية جديدة من التضکیر. ولیس رد فعل فحسب على المشكلة المطروحة. 

ثانيًا: ساعدها العتور على العلية الصغيرة التي استخدمتها في النهاید 
کمتصة للاٍ طلاق. وإخلاء المکان من آجلها في المنزل والمکتب على تعزیز 
الانتياه (القاعدة ركم (Y‏ نحو ائلمهمة المطروحة: 

۱ ( وضع مفاتيحها في وقت (S27 M‏ 

المعرفية 

ولقد ساعد هذا التجاح الصغير "جيل" على أن تصبح أكثر ثقة. ويمكتك 
أن تتخيلها الآن وهي 145 صباحها بملاحظة أكثر ایجابية. وتتوجه نحو 
الخروج في الموعد المحدد » وتستعد ثتمواجهة الیوم. هي مقایل الشعور بإلفتور 
والاحیاط وخدلان النفقس باألفعل يسيب Alas)‏ فى احدی اللحظات. 

وقي الصفحات AUDI‏ سوف ty pw are‏ من التفاصیل کل قاعد 5 
من قواعد التظام. کل واحدءة على حدةء ونقدم لك الأدوات والحلول التي 
یمکن أن تساعدك على تعزیز الانتباه بشکل أفضلء والاستمرار في الترکیز 
على المهمة المطروحة. وقیل کل شيء. الاحساس بدرجة أكير من النظام 
= وأكثر هن ذنك. 


£^ 


یقوم الد کتوور Ass"‏ هامرنیس"". المولف المشارك ئي في هذا الکتاب يأخضل 
ما يقوم به الأطياء — مشاركة معرفتهم المتمرسة وحكمتهم يأسلوب مقتع. 


به شيء. ومعرفة الكيفية التي ستقوم من خلالها بتنفيذه شيء آخر تمامًا. إن 
القيام بشيء ما يعني انك بحاجه إلى القيام بيعض التغییرات. وتنمیة بعض 
alat‏ ات الحجد ید2 ونسیان يعض العادات القديمة  mt Lis g‏ دوري. 
بصفتي مدرية محترقة. فإن التغییر مجال عملي. وتتشابه نوعية ما 
أقوم به من توجیه في بعض الجوانب مع العاملین في مجال تدریب فرق كرة 
القدح أو السلة. ومتل الرجال والنساء الذین یقدمون أمثلة لأفضل ما فضي 
هذه المهنة. فإننا نعرف كيفية مساعدة التاس على انجاز آفضل ما لدیهم. 
ولکنتا لا نهدف إلى الفوز في OLIN‏ والأشخاص الذین نقوم يتوجيههم 
لا یکونون صغار السن أو ریاضیین دائما. وأكثر مجالات التوجیه المتعارف 
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عليهاء في الوقت الحاضر. توجد في الادارة التنفيذية لیعض أكير الشرکات 
الأمريكية. وقي الولايات المتحدة الأمريكيةء يوجد أكثر من خمسة آلاف 
مدرب تنفيذي يساعدون الرؤساء التنفیذیین والقادة الآخرين من أجل 
تحسين آدائهم وتأتيرهم وقدراتهم. ومعالجة الضغوط التي يواجهها جناح 
الإدارة التتفيذيةء بدون التضحية Milas‏ تهم وصحتهم. 

ولا يقتصر عمل الموجهين التتفیذیین على مساعدة المديرين 
التتفيذيين. وضي الواقع. فان العديد من الأشخاص الذين عملت معهم. كانوا 
يحاولون !ما الوصول إلى قمة مجالهم. أو التفوق في بعض جوانب حياتهم . 
يساعد الموجهون العملاء على الإبحار عبر تقليات الحياة أو إدراك الأهداف 
أو الآحلام طوال الحياة. ويعمل موجهو الرفاهية مع الناس على تحسين 
الصحة والرفاهية بطريقة داکمة. 

وبغض النظر عما إذا US‏ نساعد المديرين التنفيذيين: في أفضل 6٠٠‏ 
شركة - حسب تصنيف مجلة فورتشن - على إيجاد التوازن في حياتهم» أو 
الأفراد الذين يقتضي عملهم الجلوس لأوقات طويلة في مرحلة منتصف 
العمر على العناية بصحتهم. فان العمليات والأدوات التي نستخدمهاء تحن 
الموجهین. تتشابه كثيرًا. خلاصة القول. نحن نساعد الناس على تنظیم 
أدمغتهم من أجل التغيير. انني أساعدك على اكتساب الوضوح. واختيار 
التركيزء وبناء الخطط. ومياشرة واستكمال رحلة التغيير. ويتطلب القيام بهذا 
فهم كيفية عمل المخ. وبسبب هذاء يمتلك أفضل الموجهين آسسّا قوية في 
علم النفس وعلم الأعصاب. ونحن نيدي الاهتمام يعلم نفس التغيير على وجه 
خاص. وتشير الأبحاث إلى أن هذا العمل - عمل التغيير - يتضمن التنشيط 
والتنظيم للقشرة قبل الجبهية في المخ أو مثلما يطلق عليها الطبيب التفسي 
خريج جامعة هارفارد والمولف "جون راتي" ‏ منطقة "الركيس التنفيدي 
المفكر". ویتعامل التوجیه أيضًا مع التظام الحوضي. موطن انقعالاتنا. 
ویساعد الموجهون العملاء على زيادة الانفعالات الإيجابية وادارة الاتفعالات 
السلبية أو تقلیلها؛ مما يودي إلى زيادة احتمالات التجاح. ولقد آثیتت آبحات 
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علم النقس الإيجابي أن الايجابية, أو زيادة الانفعالات الايجابية. توّدي إلى 
تفتح تفكيرنا وتوسعة مجاله وزيادة مرونتنا وقدرتنا على التغيير. 

وبصفتي موجهة. قان تخصصي هو الهام عملية التغییر وتیسیرها. وهذا 
ما أنوي القيام به معك عير صفحات هذا الكتاب. 

إنتي هنا لمساعدتك على القيام بالتغييرات التي سوف تمكنك من فهم 
حياتك والتعامل معها بشكل Laal‏ لتنظيمها على نحو haal‏ ومساعدتك على 
أن تصبح أكثر انتباها وترکیزا. وأقل تشتتا. إن وظيفتي أن أعدك وأرشدك 
خلال هذه الرحلة. لذاء سوف أساعدك على تحفيز نفسك ( القوع الوحيد من 
التحفيز الذي يحقق التجاح) aging‏ آساعدك على تحديد وتوظيف الموارد 
التي تحتاج الیها. وسوف آحاول بناء ثقتك بحيث يمكنك تكملة الر حلة. 
وسوف أستمر في مراقبة العقیات والمصاعب طوال رحلتك ‏ الأشياء التي 
يمكن أن تفسد رحلة التغيير — ومساعدتك على الابتعاد عنها أو الوقوف على 
قدميك مرة آخری بعد أن تقم. 

ورغم آنتي آستطیع أن آريك الطریق. بالطیع. فانني لا أستطيع أن أقوم 
IL‏ حلة من آجلك. إن القيام بالتغییر عمل یتطلب الوقت والالتزام؛ وتشیر 
حقيقة آنك تقراً هذا الکتاب إلى آنك آخذت بالفعل Sol‏ خطوءة مهمة في هذه 
الرحلة. 

في الفصل السابق. ale‏ الدكتور "هامرنیس" بتحدید وشرح قواعد 
النظام. وهي الخصائص التي يظهرها الأفراد الذين يعملون على مستوى 
عال من التنظيم والإنتاج. ولذلك» تجد هناك "الأمور الواجبة" - الأمور التي 
يجب عليك القيام Las‏ لكي تصبح الشخص الذي يحقق التفوق في حياته. 
والآن: يأتي جزء "كيفية القيام بهذا". 

ومثلما قلت. فان التنظيم على نحو أفضل والتركيز بدرجة أكبر يمثلان 
عملية من عمليات التغيير. ومثل أي تغيير في سلوكياتك. سواء كان إنقاص 
الوزن أو الامتناع عن التدخین. يتطلب هذا عقلية معينة. ومن أجل اكتساب 
هذه العقلية. والیدء في فهم حياتك والتغييرات الضرورية. من أجل الشعور 


ta 
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بدرجة Jal‏ من الجنون ودرجة آکیر من التحکم والسيطرة. والتعامل معها 
على نحو آفخل. فانتي آود أن آقدم لك بعض التصائح التي تستتد إلى 
معرفتي وخبرتي کموجهة. 


أنت الرئكيس 


يكفي الحدیت عن الدكتور "هامرنیس" والمدرية "gam"‏ وعن قواعد 
النظام وخطط العمل. هيا بنا نسلط الأضواء عليك . 

كما ذكرنا سایقا. يرتيط اليشر بالرغية في التحکم. ومقاومة التقییر 
الذي Gh‏ من جانب الآخرين. ويظهر هذا في وقت مبکر - شاهد حاجة طفل 
رضيع إلى إثيات وجوده ولو بقدر يسير من التحكم عن طريق رفض تثاول 
الجزر المهروس. ويصل الأمر إلى قمة آخری عندما يصل أحد الوالدين 
لكير السن ويقاوم تمامًا نصائح أبناته. 

إن الأمر يعود إليك لكي تقرر رغبتك في الحصول على حياة أفضل تنظيمًا 
— وتقرر أنه يجب عليك. عند القياح بهذاء آن تغير بدرجة ما الطريقة التي 
تستخدم بها مخك. وريما اشترى لك زوجك هذا الكتاب على أمل ألا تفقدي 
زوجا آخر من النظارات غالية التمن. أو ألا تنسي آنك تركت هدر الماء يغلي 
على الموقد. هذا جيد؛ إن الامر ager‏ إليك لكي تقرر التغيير وبشروطك. 
لتفس ما يخيرك به الآخرون حيال ما يجب عليك العمل عليه؛ ضأنت المسئول. 
وآنت الذي تختار. 

ولقد Laal‏ الضوء على بعض المبادئ الأساسية للتنظيم والتركيز 
(قواعد النظام) للمساعدة على إعطاتك الکلمات. والمقشر المرجعي. 
ونقطة البداية. ورغم coi‏ في النهاية. سوف تقطع القدرة على دمج كل 
المبادی الستة. بدرجة أو بأخرى. طريقًا طويلا نحو تحسين تنظيم حياتك , 
ولكن هذا لا يعني أنك مضطر إلى إتقان التعامل مع كل العناصر الستة. مرة 
i e Ll‏ آنت افضل شخص مناسب لتعرف USD‏ 
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كن واضخا حیال آو لویا تاک 


لا یمکنك تغییر العدید من الأشياء في الوقت نفسه, ولا یحتمل أن تفیر أي 
شيء 131 استهلکت کل نطافك الترددي في هذه اللحظة. وعلی خلاف المودم 
الکایل الذي يستطيع استیعاب كمية غير محدودة من الییانات والصور 
والتصوص في الظاهر. فان قدرتك الشخصية على التعامل مع البیانات 
والمتيهات لها حدود. وریما تعلم آنك بحاجة إلى أن تصيح Laai‏ تنظيمًا 
في وقت من الاوقات. ولکن آولی أولوياتك ریما تکون مساعدة زمیل في العمل 
خلال آزمة. أو رعاية فرد مریض فضي العائلة. فإذا كنت تعلم هذاء طيمكنك 
أن تضع Maa‏ الكتاب جانبًاء وتعود إليه في وقت لاحق؛ فربما تكون لديك آمور 
أكثر أهمية في الوقت الحاضر. 

لتقل إن التحلي بتنظيم آفضل ييدو الأولوية القصوى في الوقت الحاني؛ 
قلقد سكمت وتعيت من الشعور بتشتت الانتياه والارتياك JUS‏ الیوم. 
والإحساس GIL‏ حيال عدم تحقيق الكثير بحلول نهاية اليوم. فأنت تشعر 
asl‏ قد حان الوقت لكي تتجاوز SM‏ الذي نزل بك لسنوات. 

انك الآن تحظی بیعض الخیارات؛ فلقد هدم الد کتور "هامرنیس" قواعده 
للنظام - هذه المجالات الستة التي يمكتك العمل خلالها من أجل تحسین 
تنظيم lees‏ تأمل وقيم إتقانك أو قصورك للموهبة آو المهارة في کل بعد 
من الأبعاد الستة للمخ المتظم. احتفل وعبر عن شكرك للأبعاد التي تحظى 
بمستوی جيد فيهاء اما بسيب أنك ورثت جينات وراتية جيدة. أو آنك حظيت 
بوالد أو ales‏ ساعد بصبر وقوة على بتاء ذلك الیعد. آظهر تقديرك حیال 
قدرتك على تجنيد الأیعاد التي تتمتع يالقوة فیها من أجل مساعدتك على 
تحسين الأيعاد الأضعف. 

اختر الأمر الذي تريد تغييره ووقت التفییر وكيفيته alias‏ ودراسة؛ 
فالتجاح يجلب النجاح. آما الفشل فسوف يزعزع تقتك e‏ ويجر عليك السليية. 
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ورغم E‏ هناك مجالات عديدة ریما ستدعي انتياهك. قانه من المهم 
أن تختار المجال الذي IIR RETO‏ ۱ - المجال الذي iS ss‏ 
إحراز التقدم فيه سريعًاء cling‏ الثقة في العمل على المجالات ASY‏ صعوید. 

أي المجالات ریما يُحدث تأتيرًا متسلسلا (مثل ازالة إحدى العقبات) ٩‏ 
أيها قد يجعل حياتك آفضل. » ویقتح آمامك احتمالات جديدة5 آي هذه المیادیَ 
ندمو شيكا هار اه ae 193 Leta) See‏ كوا al eu Ne‏ قفا انها کون 
فكرة جيدة أن تبني الثقة عن طريق التعامل مع الميدأ الذي يمكنك تحقيقه 
مع آعلی احتمالات التجاح). ما المجال الذي تتجذب إليه5 ما المجال الذي 
يبدو مثل الألم الجيد الذي يشير إلى تخفيفه6 

قیم أهمية كل مجال بالنسية إليك (من ٠١‏ درجات) . وثقتك في تحقيق 
التجاح (من ۱۰ درجات) — ابدا بالمجال الذي يحصل على أعلى الدرجات. 
والأفضل من هذاء أن تبداً بالمجال الذي يحصل على الاقل على 7 درجات 


على كلا التقييمين. ١‏ 
لنقل متلا إنك تجد مشكلة في اليقاء مع شيء واحد - مشروع في العمل 
" 
وی اب تساو visos‏ وقي هذه الحالة ریما یحظی تعلم AaS‏ 335593 


الترکیز بأهمية کیری. أو ریما تکون قد اشتریت هذا الکتاب GY‏ توجك / 
زوجتك آشار إلى عجزك عن التوقف عما شوم يه na‏ إلى شيء آخر دون 
التعرض للارتبالی. وربما تكون قد لاحظت أنك تشعر بالفضب أو الاحیاط. 
وتشتم . وتدق على لوحة المفاتيح. كلما ظهرت رسائل الكترونية غير مرغوب 
فیها. تتسیب في صرف انتياهك عما تقوم به. وأنت لست Tas ls‏ من ترك ما 
تقوم به والتعامل al das‏ انهاء المهمة التي في يديك سوف تشير بالتاكيد 
لوحة المفاتيح المحطمة إلى ٠١‏ درجات! 


أثر حماسك _ الوقود التضات من أجل رحلة التغییر 


حماسك هو الوقود التقات اللازم من أجل رحلة التغییر - وکلما ازدادت 
درجة اشتعاله زادت فرص عيورك العقيات الحتمية وغير المتوفعة ولحظات 
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الشكوك. وآي أشياء آخری تظهر من أجل ابعادك عن المسار. اذن. هيا 
بالنسبة لك . ويتأتر بعجزك التسبي عن الترکیز بالطريقة التي تريدها؛ Mie‏ 


شعورك بتشتت oL‏ أو الارتياك JS e Lal‏ المنبهات والرسائل التي تتقاضس 
من أجل الحصول على انتياهك؟6 


اقض قلیللا من الوقت في التتقیب والیحث من آجل الحصول على آعظم 
eds qiiis‏ اک de‏ يه رو 
نجوه بالحماس والاثارة. E.‏ بعضص الاحصائیات التی ذکرناها | في وقت 
سایق . والتي تتناول المشکلات المرتيطة بتشتت الانتياه والارتياك: ریما 
M‏ يعاني boy‏ الوظيفي. nons ME‏ نانك FORMS Pus "T‏ 
لا تحرز تقدما في المدرسة او EOP‏ المهنية أو الحياة بشکل «ele‏ وربما 
5383 آیضا علج uias‏ النتاكلية: 

وأخقضل محةر هو ريط التغییر بهدف أعلى ( شيء يصد مك . ویجعل 
aT‏ ا ا o‏ 
ور ع ا rr‏ 

وسع مجال محفزك من خلال بیان يعبر عن الرؤية. مثل: 


الجتون» والتركيز بطريقة واعية على محادثاتنا . 
سوف آظهر التقدير بشكل كامل للأشياء الجيدة في حياتي, إذا لم أتعرض 


لتشتت الانتیاه بسبب I‏ الضوضا ۶" المسببة للضفوط فی بيكتى 


ت قادرا على ترویض نويات 


سوف أكون أكثر إبد اعاء وأفضل تمییز | للامور. إذا انفصلت بقفسي عن صخب 


الحياة اليومية. 
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سوق آنجز المزید , وآشعر بمزید من الرضا حیال كمية ما آحققه. )3( لم 
آتعرض للالها ء وتشتت حت oL NI‏ - 


إن تحفيزك هو بالفعل الوقود النفاث من أجل رحلة التغییر. فضي کل من 
المرحلة المبكرة التي تبني ذيها روایط ومسارات جدیدة ALAS‏ في مخلك. 
وقي المرحلة اللاحقة التي تعمل على ابقائك على المسار الصحيح للعادات 
الجديدة. وإذا كان الوقود قلیلا فضي خزانك التحفيزيء فمن غير المحتمل أن 
$a‏ التجاح. 


as G‏ من أن الایجابیات تتفوق على السلبیات 


ریما یکون لديك سیب مقنح لتقییر سلوكياتك التي تتسیب في إحساسك 
الد اگم LS YL‏ وتشتت الانتباه. والابتعاد عن الطریق - أو ریما یکون لديك 
أسياب عديدة. ولکن الفلية ریما تکون في جانب أسياب عدم التغییر. على 
الأقل في الوقت الحالي. ورغم آنك قررت المضي قدمّا . قإنك سرعان ما تجد 
نفسك تعود إلى مبارزة آفکار آخری. فتقیم 131 ما كان يجب عليك "القيام 
بالتقییر al‏ عدم القیام به". یطلق علماء النقس على هذا توازن القرارات. 
فإذا وجدت نفسك تقکر بهنه الطريقة. فعليك أن تعدد أسياب التقییر في 
عمود واحد وأسياب عدم التفییر في عمود مقابل. والأقضل أن تبحث عن 
شخص يقوم بهذا التمرین معك شفاهة. وإذا فازت آسیاب التغییر بصورة 
واضحة. Gls‏ مستعد للمضي قدما . 

لا سمح بالاستكناف ‏ إذا كنت تشعر بالأسف تجاه آسباب عدم القیام 
بالتغيير واليقاء على حالف . فلتترك هذه المشاعر؛ فلن يمكنك التحرك إلى 
الأمام بسهولة. وهناك سحاية ممطرة من الماضي تتبعك في كل مکان. 
في الأيام المشمسة. إننا جميعًا نواجهء من وقت لآخرء قضايا عميقة. أو 
موضوعات حياتية عويصة. أو ألما لم نيراً مته بعد؛ مما يعوقونا عن المضي 
قدمّا. فيجب عليك أن تعالج الجروح القديمةء أو تحصل على وجهة نظر 
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جديدة $423 موضوعات الحياة مع al‏ المعالجین النفسیین. أو مع أي 
پرنامج مصمم لهذا الغرض. 


اين الثقة من أجل مواجهة التحدیات 


سوف تكون هناك أسياب لعدم القيام ch‏ شيء. واقناع نفسك بعدم القيام 
بالتغيير ومواجهة التحديات؛ فإضافة مزيد من النظاح على حياتك بيدو كأنه 
موسيم 55S‏ القدم الأمريكيةء انه تخرج «tala; gl list‏ أو أي شي ء آخر. 
کیری. فان تشكيك نفسك حيال التوقیت. سواء كان ذلك عدرًا nua‏ أو 
وأعط الاجاية درجة من ۰ الى ۰ La"‏ درجة ثقتي باتني سوف race‏ 
في التغلب Mc EPA vie‏ والقيام 0 اذا mid Aim 52 cols‏ عن iV‏ 
eh EM‏ توا جهها. E‏ کال mme SU 2593 FE‏ كنت تعتقد آنلک 
تستطیع أو لا تستطیع. فآنت محق" . 

as‏ من اعتقادك آنك تستطیم. 

في بعض الاوقات. یکون الأمر بسیطا يتمثل في تقلیص الهدف Ada‏ 
بحیت ینتقل من Gil"‏ آشعر بالقلق Mad‏ حیال ما اذا كان بامكاني القیام 
بهذا al‏ لا" , إلى "قطعا(" وقي بعض الاوقات. يجب عليك أن تضیق مجالك: 
lim‏ خن الهدف NUN P PTT‏ أو حتی ساعة واحدة فى کل مر ة. 

أو ريما تكتشف أنك a> lees‏ إلى تعلم Boles‏ حد ید 2 أو اکتساب ألمعرفة 
آولا؛ . eod‏ على dg‏ ا Alas‏ من quas‏ 

Jal من وقت من‎ oA b تقلق حیال ما‎ Yo Vol خطوات صغيرة‎ Ad 
ما یفوز به الأشخاص‎ LUE تنفیند‌ها. إن السباق نحو التغییر طویل المدی‎ 
الذين يأخذون وتا في بتاء الأساس اللازم لكي تدوم العادات الجديدة.‎ 
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الفصل الثانی 


تین عقلية الحلما e‏ 


رغم حبنا جميعًا للإصلاح السریع والطرق المختصرة وتجنب الکثیر من 
التجارب. ala‏ ليس هناك أحد يشبهك ALS‏ فريما لا تساعدك وصفة 
شخص آخر على الوصول إلى خط النهاية. وهذا هو سیب اتياعنا درجة عالية 
من الفردية في هذا الكتاب. فهنا. ترى الخيارات المتاحة. ويجب عليك أن 
تختار الأمور التي تعمل لصالحك على النحو الأمثل. لديناء بالطبع. بعض 
المبادئ القائمة على الأدلة لكي نقدمها إليك. نعم. سوف agal‏ با عطائك 
المعلومات والأساليب والطرق التي أعلم آنها يمكن أن تحقق النجاح. ولكن 
بالتسبة للكيفية التي يمكن أن تعمل من خلالها لصالحك على النحو الامتل. 
أو درجة دمجك Lali!‏ في حياتك اليومية وكيفية قيامك بهذا... حستا. فهذه 
أمور تعود إليك. 

سوف نتحدت قلیلاً عن علم geal!‏ وعن الكيفية التي يمكنه أن يساعدك 
من خلالها. ولذلك. تعود التفكير بعقلية العلماء. استعد للقيام بيعض 
التجارب. وملا حظة النتاتكج بعناية. والتفكير مرة اخرى في تجارب سايقة 
ربما تكون ملهمة لك . وتحديد العادات التي تناسبك الآن على النحو الافضل . 
اعتمادًا على التتاكج. لا تقلق. فسوف أساعدك؛ Lia‏ هنا لكي أعطيك oas‏ 
الاقتراحات والإرشادات والأطر لمساعدتك على القيام بهنه التغییرات. 
ولکنها تجربتك . في النهاية. وآنت آفضل من يحكم على نتائجها. 


استدع جواتب 93 CL‏ 


هناك طريقة آخری لاکتساب التقة fied‏ في وضع جوانب قوتك ومواهيك 
على المائدة؛ فمن السهل للغاية أن تنسى الجوانب التي تتمتع فیها بمستوی 
جید . عتدما تسیح ضد التیار. ورغم الفوضی التي ريما تعم مکتيك. فان 
غرقة مطبخك ریما تکون حسنة التتظیم. ورغم آنك ریما تشعر بعدم 
الترکیز والیقاء على اطلاع على مستجد ات الامور. فانك ریما تکون قادرًا 
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LS‏ على مساعد 2 زملائك في تنظیم مشروعاتهم. أو ریما تکون معروقا 
UL‏ شخص عنید. ولا تستسلم» وتصمم على all‏ الصفقة. وتعثر على 
الشيء الذي تبحث dic‏ وتصل إلى خط النهاية في السباق. أو ربما تکون 
میدعا. وتتمتع بملكة العثور على طرق جديدة للقيام بالاشیاء. 

ويحلول الوقت الذي نصل فيه إلى مرحلة البلوغ. يصيح لدی deas LES‏ 
فكرة واضحة عن أماكن تواجد جوانب قوتنا ومواهبتا؛ قنحن عادة ما نكون 
أفضل بكثير في تحد يد جوانب ضعفنا . وإذا كنت تريد معرفة المزيد عن نقاط 
قوتك ‏ فأكمل تقييم Clifton StrengthsFinder‏ ( كليفتون الیاحت عن 
جواتب القوة) . الموجود على الموقع الإلكتروني (www.strengthsfinder.‏ 
.com)‏ أو VIA (Values in Action) Survey of Character‏ 
( استطلاع القیم العملية الشخصية) الموجود على الموقع الالكتروتي 
-www.viacharacter.org,‏ ويمكنك Lans‏ أن تسأل of, at‏ عائلتك أو 
زملا Se‏ في العمل Lac‏ یعتقدونه حیال جوانب فوتك . 

والشيء الذي يجب daga‏ هو Ll‏ كان المجال الذي توجد فيه جوانب 
قوتك . ومع قلیل من التتقیب» سوف تجد آنك تتمتع بقوی ومواهب وقدرات. 
ویمکنك استخد ام تلك القوی من أجل تحسین المجالات التي لا تتمتع فيها 
بالدرجة نقسها من القوة أو التقلب علیها . 
عزز الايجابية 


Gali "باربرا قریدریکسون" — مولقة وفائدة ملهمة في المجال‎ Lisle 
لعلم التفس الايجابي — أنه يجب عليك أن تکون في مستوی معدل النقطة‎ 
من الانفعالات الایجابية‎ Y: Y الحاسمة أو آعلی منها. على الاقل يتسبة‎ 
مقارنة بالانقمالات السلبية. لكي يعمل مخك في آحسن آحواله. بمعتی آخر.‎ 
من معدل الطاقة الإيجابية من أجل التجاح.‎ KYO ۵ انك يحاجة إلى‎ 

إن هذا ليس آمرّا هیتا من نوعية "ابتسم" eure‏ طمن الصعب آن تکون 
ايجابيًا طوال الوقت؛ فقي بعض الایام. ریما یکون من الصعب أن تشعر Sha‏ 
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القصل التاني 


شيء ايجابي على الاطلاق. ولکن رغم أن الانفعالات السلبية أساتذة آکفاء. 
الا آنك لا تستطيع التغییر عندما یتعرض تفكيرك وطاقتك للکثیر منها. ولقد 
علمتنا pa"‏ ریکسون" آیضا أن الاتقعالات الایجابية هي المکون التشط الذي 
یمکته التحلي (Aig pals‏ فهذه صفة رائعة نمجب بها بشدة sic‏ الأطفال. 
وهي Lan‏ عن طریق الاستجابة بطريقة ايجابية للشد ائد . وهي ضرورية من 
أجل التفییر. إنها pel‏ حتمي سوف تعود الیه من وقت لآخر. وضي الحقيقة. 
إذا لم تصطدم بالعقیات. فريما لن تتجه نحو القیام بتقییرات دائمة. ولکن 
عليك أن تنظر إلى تلك التحدیات كأساتذة وآصدقاء: رحب بها. وأظهر لها 
التعقدير. وسوف تخدمك بشكل جيد. 

ها هي ذي يعض الطرق من أجل "إعادة تشکیل" انممالاتك. وإبراز 
الإيجابية متها. وتتمثل إحدى الطرق في أن تعقد السلام مع الماضي؛ 
فالسلبية في مجال ما ( على سييل المتال. عدم مسامحة نقسك أو شخص 
آخر على شيء حدث) يمكن أن يتيعك في كل مکان. مثل سحابة داكنة تلقي 
بظلالها على الجوانب الأخرى الإيجابية في حياتك وشخصيتك. ويحتل 
ترك الماضي. من حيث ارتباطه بالمجال الذي تعمل علیه. أهمية خاصة. 
فاد | كنت تشعر بالخجل أو الحرج حيال سلوكك أو أداكتك في الماضيء فان 
المشاعر السلبية سوف تعمل كالمكابح التي تعوق حركتك إلى الاماح. واذا 
كان الذي دقعك الى اختیار tie‏ الكتاب هو حادث سيب الحرج أو الضرر ‏ 
سواء فقدت مفاتيحك مرة آخری. أو فقدت وظيفةء يسبب الإلهاءات التي 
E‏ ا NN‏ ان TENUERE ET T‏ 
الحالي؛ فما مضى قد مضی. وما حدت قد حدت. sale‏ حان الوقت OW‏ لكي 
تأخن الدروس المستفادة مما حدت. وتطیقها من أجل تعمیق وتنمية وجهة 
نظر جديدة ومتفتحةء وإيجابية نحو المستقبل. ها هو ذا Jule‏ من الحدیت 
التشجيعي الذي آلقیه على مسامع عملائي الذين یعلقون بآخطاء ارتکیوها 
في الماضي. فإذا اقتضت الضرورة. فيمكنك استخدام "تعويذة الأخطاء" 
التالية من أجل أن Pe yas‏ نفسك: 


OA 


التقییر الذي سيفيدك/ المدرية میج 


انني أسامح نقسي على الأخطاء التي ارتکبتها ؛ فأنا لست مثاليًا ‏ ولا يوجد من هو 
الحكيم. وسوف أطبق دروسها بشكل جيد. 


يكفي التحدث عن الأخطاء. aad‏ حددت "فریدریکسون" أكثر الانقعالات 


الإيجابية شیوعا. وها هي ذي بعض الانقعالات التي يمكتك العمل عليها: 


اكتسب الفضول والاهتمام في تحدي التغيير. 
ابحث عن الالهام من الآخرين الذين حققوا التجاح. 

عير عن العرفان بالجميل لشيء ماء آي شيء. 

aad‏ باللحظات الصغيرة في الرحلة. 

استمتع بالقخر لقيامك بشيء ما بشكل جيد — حتی لو كانت خطوات 
صغيرة الى الاماح. 

احتفل بالمکاسب المیکرة؛ فمن السهل أن یجتر الإنسان السلییات. 
فالإنسان قلیل التعود على التركيز على الإيجابيات. 

اقض وفتا ممتعًا. إن القيام بتغييرات إيجابية في حياتك يمكن أن يكون 
ممتعًا للفایة. نحن لا نقصد أن يصيح الأمر لهوا؛ فهو ليس ASS‏ 
وأسياب رغيتك في جمع شتات نفسك "معا" ريما تكون جادة. إن هذا 
لا يعني آنك لن تستطيع اكتشاف المتعة في عملية التغيير. في الحقيقة. 
ریما تجدها! 


كاتلمكتب الذي 9-243 02 الفوضى والضوضاءء ريما ينسيب في Cu‏ الانتیاه 
كثيرًا. أو ريما يصب عليك زوجك /زوجتك السلبية طوال الوقت. ما الذي 


هه 


des تخطیط الدعم: نظف مکتبك. واطلب من زوجك/زوجتك أن‎ e 
التالية ) بعد ذلك ريما‎ Dos ويقوق شيا ايساسا خلال السعين‎ ct La ها‎ 
. تصیح عادة!)‎ 

o‏ آخیر صدیقا. أو ائنین. آنك تعمل على القيام بیعض التغییرات. واطلب 
منه الدعم. من خلال المراجعات الهاتفية أو رسائل التذكير الالکترونية 
المنتظمه. ابحث عن رفيق یواجه المشکلات نفقسها. واعملا على تشارك 
الروی والأهداف معا . وتقابلا بانتظاح من أجل تبادل الدعم. 

© احتقل يما آحرزته من تقدم مع الآخرين من أجل الحصول على مزید من 
التعزیز - ویمکنك القيام بهذا مع الزوج/ الزوجة أو صدیق مقرب. اطلب 
من آطقالك مساعدتك وتشجیعک. ريما عن طریق تتنظيف المجالات 
المشتر AS‏ في المنزل. حتی لا تتعرض لتشتت الانتباه؛ فمن السهل کتیرا 
أن تقوم بالتقییر. عندما یکون هناگ فریق يحتفي بك 


حدد 5 33 من أجل التغيير 


أن تحدید )429 واضحة لوجهتك المثالية يمثل dago Solas‏ ومتطورءة فضي 
رحلتك . ولقد أثيت علماء الاعضاب هی منود Lula‏ مكبو سكن ئلولو جا )45 
عندما یقکر التاس a (ES‏ فضي الشكل الذي ستيدو عليه دواتهم المستقیلیة 
الایجابیة. فمن المر جح ol‏ يقوموا ياختيارات تصب في مصلحتهم على 
المدی الیعید . 5561 ضوح المدی القریب. 

من تريد أن تکونه؟ ما الذي ترید لحياتك أن C‏ تکون علیه؟ ما أفضل شيء 
سوف يحدث عندما تصبح أكثر تنظيمًا5 هیا بتا نجب عن هذه الأسثلة. 

تتمتل الخطوة الأولى في أن تدرك تمامًا المكان الذي تقف فیه؛ فالوعي 
الذاتي شرط آوّلي من آجل التفییر. وهکنا. قان oi glad‏ هي 
استکشاف الأشياء التي تعمل والأشياء التي لا تعمل بشکل جید . عندما یتعلق 
الآمر بحالة انتظامك في المنزل والعمل. تأمل المکان الذي تقف فيه في 
الوقت الحالي بصدق. كن واقعيًاء ولکن لا تماقب نقسك. وعليك أن تدرك 
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أن الماضي قد آصیح صديقك ‏ ورکز على الكيفية التي یساعدك من خلالها 

ولمساعدتك على معرفة مکانك. ها هي ذي بعض الأسئلة التي تتیح لك 
أن تضع LES)‏ لشيء ما لا یسهل قیاسه - المکان الذي CARS‏ فيه في الوقت 
الحالي. والمکان الذي تريد أن تنتهي الیه. 


الآنء لديك !حساس أفضل بالمکان الذي توجد فیه. والمکان الذي ترید 
الوصول «ull‏ ( الهدف). ودرجة ایتعاد هدا الهدف عن الصورة الحاليدة. 
ولقد بد آت آنت. من فصل الد کتور "هامرنیس" ۰ في فهم بعض العوامل التي 
تقف وراء التتظیم (ونقصه). علاوة على الآشياء التي يجب أن تطمح الیها 
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لكي تغیرها. والان. حان الوقت لتحدید روية. تلهمك . وتجعلك تشعر بالامل 
والتقاوّل. ولآنني موجهتك. فانني آرید المساعدة في إرشادك عبر عملية 
"إعداد الرؤية". التي تتسم بالدقة والوضوح. والتي یمکن أن تکون alles‏ 
بدرجة كبيرة للغاية. انتا نقوم بذلك من خلال ساسلة من الأسئلة التي نطلق 
علیها شبكة الرؤية. 


الرؤية هي بیان مقنع لحالتي المثالية عندما أكون منظما بشكل 
فى حالتى المثالية؟ 
سوف أشعر بدرجة أكير من التحكم مما أنا عليه الآن» وساآیدی 


ما العنصر (العتاصر) التي أكن لها أكير التقدير في هذه 
الرویة؟ لماذا أرى أنه من المهم بالفعل أن أصل إلى هذه الرؤية؟ 
ما الفوائد التي سوق تعود Gle‏ من تنفیذها؟ 

إنني أريد أن أسهم بشكل كامل في حياتي وفي وظيفتي وقي 
منزلي. ولا يمكنني القيام بهذا الآن؛ LUN‏ لا أستطيع تنظطيم 


عجزي عن الاستمرار في السيطرة على الأمور. 


ما مدى كير الفجوة بين المكان الذي أتواجد فيه في الوقت 
الحالي . ورؤيتي؟ ما المدى الذي سيتطلبه الأمر لسد هذه 


في الوقت الحالي: في حوالي ۲۰ ٠‏ 5 ققط من الوقت أشعر 
بالفعل بأنني مسيطر على الأمور في حياتي. وأنا أريد الوصول 
إلى نسبه ۷۰ - GS‏ 


AY 
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ما جواتب القوة التى يمكن البناء عليها من أجل مساعدتی 
على تحقيق رؤيتي؟ كيف يمكن تطبيق الدروس المستفادة من 
نجاحاتي في الحياة من أجل تحقيق رؤيتي؟ 


إنني راغب في القيام بتغیی ر. Gly‏ متشوق للتعلم: فأنا من نوعية 


ما التحديات الكبيرة التي أتوقع الاضطرار إلى التعامل معها 
خلال الطريق إلى تحقيق رؤيتي؟ ما أكثر الأشياء التي تثير 
قلقي؟ 

(ملحوظة: ها هو ذا قلق شائع بين الأشخاص الذين یو اجهون 
صعوبات في التحلي بالنظام في حیاتهم). 

جيد في البدءء ولكنني أواجه المتاعب قي المتابعة وإتمام 


gs 


ما الاستر اتیجیات التي ریما تکون فعالة في مساعدتي في 

التغلب على التحدیات التي تو‌اجهني؟ 

La)‏ الاختیار یعود اليك: ما الاستر اتیجیات التی تعتقد آنها 

le a Jan's‏ انستسالگنت Les‏ بالقسبة redis Ra‏ لهذا 

المتال. هیا بنا نعدد ثلاث استر اتیجیات للتعامل مع تحدي 

المتایعة) . 

» لدي موعد نهائی لأحد المشروعات بعد ثمانية آسابیع من 
الآن. وسوف آقوم بتحليله إلى خطوات أو م Jol‏ منفصلة , 
بحيث يمكنني التفكير في المكان الذي أريد الوصول إليه 
مع هذا المشروع في الأسبوع الأول » والأسبوع a ll‏ 

© ولتلك, بدلا من القلق حيال ما سوف أقوم به بعد شهر من 
bus eal aea‏ اة اموا sia Lid b‏ 
الطربقة. سوف ac]‏ سلسلة من الأهداق المتوسطة. ولن 
ققد سرعت ی أو تركيزي. 


AY 


* إن الافتقار إلى المتابعة کثی | ما یکون علامة على 
فتور الحماس لدي. كيف آقوم باعادة شحن بطارياتي 
التحفیزیة؟ سوق أضع ملحوظة لاصقة على مكتبي 
تقول:" انني مسیطر على الأمور” . وأضع صو رة لعائلتي 
بجوارها ؛ مما يذكرني بأهمية معالجة هذه القضية . 

© وبشكل ale‏ هناك بعض الجوانب في أي مشرو ع أكثر 
إثارة للاهتمام من الجوانب الأخرى. وکثی را ما يودي 
الملل إلى الفشل في الاتمام أو المتابعة. مرة آخرى. 
سوف أكتبها للمساعدة على تذكرة نقسي بهذه الجواتب 
الأكثر إثما را وإثارة للتحدي قي المشروع. وسوف das]‏ 
قرا را بالتركيز على الأجزاء الأكثر بساطة الیوم. ولكنني 
" سأکاقی" نفسي عن طريق التظر إلى الأشياء المثيرة 
للاهتمام قي" الصورة الكبيرة” غدا. وسوق يساعدني , 
هذا على أن أضع عيني على الجوانب الأكثر إثارة للمتعة 
والإبداع في المشرو ع» ومرة أخرى» سوف يساعدني ذلك 


من هؤلاء الأشخاص؟ وما الموارد و الأتظمة والبيئات التي 
يمكن أن أعتمد عليها في مساعدتي على تحقيق رقيتي ومواجهة 
التحديات؟ 

لدي صديق في العمل. أو شريك في لعب التنسء أو زوجي ر 
زوجتي» يمكتتي التحدث معه حول العمل . سوق أتأكد من 
مناقشة مستوى تقدم هذا المشروع مرتین خلال الأسابيع 
الثمانية القادمة. وسوف يساعدني التحدث معهر معها ء على Ol‏ 
أضع عيني على الصورة الكبيرة» وسوف یمکننی من الحصول 
على وجهة نظر أكثر اتساغا حيال التقدم في الوظيفة. 

إنني آريد التأكد من قيامي بالتدريب في هذا الأسبوع, 
والحصول على كفايتي من النوم. حتى أشعر بالنشاط والطاقة 
والاستعداد للعمل على هذا المشرو ع ق يكل يوم . 


Af 


التغییر الذي سيفيدك/ المدرية ميج 


عندما أريد القيام بشيء من الصورة الكبيرة. أو التخطيط 
الإبداعي حول هذا المشروع. قسوق أضع بعض الضوضاء 
في الخلفية — فسأذهب إلى مقهى. وأشغل بعض الموسیقی 
الكلاسيكية (على النقيض مما تكون قد سمعته . فان وجود 
ضوضاء في الخلفية ربعا يساعد على صرق الانتباه بعيدذا عن 
lg DI‏ ات . ويساعد على OS‏ 


على مقیاس oS‏ ج من = إلى - V‏ سوت تمتل ۱ opal‏ 
بالتقة بالفعل»ء بينما يمثل الصفر عدم الشعور بها ما days‏ 
تقتی بأنني أسد متطيع تضییق الفجوة وتحقيق )5325 5 


انن أشعر بالحيوية والنشاط؛ GY‏ لدي روية وأعرف سبب 
آهمیتها . ولد بعض الاست راتیجیات وشبكة دعم في المکان 
المتاسب . وهکذ!. يمكنني القول إن مستوى الثقة يصل إلى ۷ 
lanes‏ من V+‏ درجات الاق ميا dao‏ اطق ada olia sl‏ ان Hag‏ 


هل آنا مستعد وملتزم باتخان الخطوات الأولى نحى تحقيق 


ع 


EY 


ن نجيب عن هذا السو‌ال من أجلك» لو تفضلت). لقد 

اشتریت بالفعل هذا الکتاب » وتقرژه حتی الان؛ وهذه علامة 
جيدة على eb]‏ مستعد للالتزام . هيا يتا نتصافح على هذا 
الاتقاق! 


ما الخطوات الأولى التي آرید القیام بها؟ 
)15.55 ما تبدأ الرحلات الكييرة التقییر بخطوات صقيرة, 
حميدة في الظاهر. ویمکن أن تکون هذه الخطوات عملية للغايةء 
NER S IR‏ | شیم روا کل مان 


> a > - 


azal zya‏ مع استخ داح متال "E‏ رید البقاء مسیطرّا على 
الامو ر '". فإتني سوقف: 


Yo 


القصل الثاني 


© آضع صورة لنفسي Gly‏ واقف على قمة جبل (أوء ]13 
لم تكن قد وصلت إلى القمة lil‏ صورة للسی ر" [دموتد 
هیلار ی" على قمة ایفرست. أو أية صورة آخری رائعة 
ملهمة لأحد القمم يمكنك العثور علیها قي Uso‏ تاشوتال 
National Geographic sl pa sia‏ أو على شيكة 
التترنت. Y‏ تسخر من قوة" الرموز" الصغيرة قي 
تحفيزك لوقت کبیر) ۔ 


© أعيد ترتیب محل عملي. ولیس من الضروري أن آقوم 
باعادة تصمیم هندس ي کامل . مرة أخرى. سوق یکون 
مر عیارة عن مجرد تعدیل صغیر: فسوف أقوم Lax]‏ 
بنقل هذه الکومة من التقاریر التي ترقد على مکقبی مت : 
أسابيع. وسوف آقوم بقنظیف شاشة حاسبی الآلى. 
وسوف أعيد نقل مقعدي. وهكذ/. سأنظر الآن إلى صورة 
الجيل الذى تسلقته! 

(هذا تغيير عملي أقل درجة؛ حيث إنه طريقة لكي تلقي نظرة 

جديدة على الاشیاء. وتساعد على إعادة تخصيص هذا الفضاء 

كمكان للعمل و الثقة, مكان تيدأ منه الآن في السيطرة على 

الأمور!). 


وضي الفصول التالية. بعد أن يقدم الد كتور "هامرنيس" مزیدا من التفاصيل 
حول كل قاعدة من قواعد النظام. سوف آريك كيف يمكتك تبني ميادىّ 
التنظيم بشكل دقیق كمبادئك. ویمکتاک تكييف شيكة الرؤية التموذ جية هنه. 
وكتخسيصسهيا من جل استخد اماف الخاص — أو استخدامها کقالب مخ أجل 
إعداد رؤية حول الكيفية التي سوف تقوم من خلا لها بالتقلب على التحديات 


7 ا 
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Y القصل‎ 


کواعد النظام / ترویضص توبات I‏ لجنون 


"تحکم في انقعالاتك . Wy‏ ستتحکم هي فيك" — هذه کلمات (fia‏ صيتي مشهور. 
aal‏ بدآنا قواعد النظام — آول خطوة لتا نحو جعل Ust‏ آفضل انتظامًا 
و خضوعا لسیطرتتا - عن طریق العمل على ادارة انفعالاتنا بشکل آفضل. 

Ul‏ بشر؛ يسيب قدرتنا على الشعور وتجرية حياة (as‏ بالعمواطف 
والانقعالات. ولکن. من البد اية تمامّاء یمکن أن تتسبب الانقعالات في غلق 
المد.خل إلى طريقنا نحو أن نصيح أفضل تتظیمّا. فیجب أن یتکامل الانفعال 
والإدراك ‏ الشعور والتفکیر - لكي نيدل آفضل ما لدیتا. وفي هذا الفصل. 
سوف نقوم بمناقشة ale‏ الأعصاب المذهل للتحکم «Sea‏ وکیف أن 
تحقيق التوازن بين الشعور والتقکیر يُعد مطليًا أساسيًا للمخ المتظم. 

تتنوع الانفعالات بتتوعنا؛ فالانقعالات “ato‏ المعروفة - القلق. 
والحزن. والغضب - مثل الألوان الأوليةء آساسية ومصونهة. ولکن» مثلما یمکن 
مزج الألوان الأولية على لوحة آلوان الرساح لتکوین as!‏ اعات جدید 2 مدهشة. 
یمکن آیضا صب الانفعالات Lee‏ لتشکیل کل تدرج لوني یمکن تخیله. 

وبسيب المدی الکییر للمشاعر. sale‏ فام بعض المنظرین بتتظیم 
الانفعالات في بعدین محددین. يحتوي کل Lagia‏ على مجموعة كييرة من 
المشاعر: التكافقٍ (سار إلى غير سار) والإثارة Scale)‏ إلى متفعل) . 


الفصل الخالث 


وقام آخرون. متل عالم النفس والمولف الشهیر "ریتشارد اس. لازاروس" 
بتقسیم الانقعالات اليشرية إلى cile‏ عديدة مميزة. فکانت هتاك الاتفعالات 
"الکریهة" ( الفضب. الحسد. الفیر2) . والاتفعالات "التعاطفية" ( التعبیر 
عن الامتتان. (Aaa M‏ 9 "555291 3" (القلق - الخوف. الشعور بالذدنب. 
الخجل) . والانقعالات التي تثیرها ظروف الحيأةء ومتها المفضلة ( السعاد ة. 
والقخر. والحب) u‏ وغیر المفضلة ( النجد 2. الأمل. الحزن. الكآبة) ۔ 

وبغض النظر عن الطريقة التي تصتف من خلالها الانقعالات. فانها 
تأخن العدید من الأسماء وتأتي في العدید من الأشكال: القلق. الرعب. 
التوتر. الحزن. اليأس. الاحیاط. الفیظ. السخط. ویمکن الشعور بالانقعالات 
والتعییر عتها. ویمکن أن تأخت الانقعالات JSS‏ موجة Walas‏ من القلق أو 
الا حباط التي تجتاحنا في أية لحظةء ویمکن أن تمر بنا الاتفعالات کعملیات 
تقکیر هادئة لا Lal a‏ 9 955« ویمکن أن یترایط الحزن. والقلق. والغضب 
- اللون الأزرقء والآصفرء والأحمر في نظامنا اللوني الانقعالي - ویمکن أن 
يتغذى بعضها على بعض. ویمکن أن تتتاوپ الادوار في ایقاع الفوضی في 
خططک المتظمة. ومخك المتظم. ومن أجل توسعة مجال هذا التشبیه 
الفئيء یمکن ان تاخن هذه الاتفعالات الدرجات اللوتية والاشکال المرتبة فضي 
حياتك» وتجعلها تيدو مثل لوحة زيتية ل "جاکسون بولوك" ( المقصود أنها 
تجعلها عسيرة على القهم ) . 

وبالنسبة لللأشخاص الذين يشعرون بالاضطراب. أو الارتياكء أو 
الوقوع في حبائل إحدى نويات الجنون. فان هذه " الالوان الاساسی2ة" للوحة 
الانفعالية dale‏ ما تمثل انفعالاتهم الأصلية. ورغم Lil‏ جميعًا Leal s‏ — وریما 
نآلفها تلغاية - فانتي اعتقدت أنه ربما یکون من المفيد أن تذ کر تعریقاتها: 


o‏ القلق ( الشعور بالانزعاج حیال الأمور التي ريما تحدت) 
© الحزّن ( الشمور بحالة من التعماسة والمسی) 
© القضب ( حدة الطیع. CART‏ 


VA 


قواعد التظام/ ترویض توبات الچنون 


كيف تظهر هذه الانفعالات نفسها في المواقف التي نتعامل معها ضي 
هذا الکتاب؟ ریما تشعر بالقلق حیال الاثار المترتبة على ارتياكك La")‏ 
الذي سیعنیه فقد تلك الوثيقة المهمة عندما آعود إلى العمل في الأسبوع 
التاليی۹"). أو تشعر بالحزن على أثر عجزك الواضح عن التغيير ("لماذا لا 
أستطيع التوقف عن فقدان (Se Los‏ والغضب تحو التحديات المطروحة 
agu")‏ آضطر إلى الرجوع solely‏ القيام بساعات وساعات من العمل؛ 
لأنني غبي (MIL‏ . لقد كان لدي مرضى آظهروا الانفعالات الثلاثة جميعًاء 
واضطرواء خلال بحتهم الشخصي عن طريقة أفضل للتعامل مع حياتهم» Ol‏ 
(ge sls‏ خنه Le‏ الاسناسیة - العلقء و الحزن: و vente‏ 

هیا by‏ تقایل وابصة عن کی otto)‏ 


دراسة Alle‏ عن القلق : الشيء الوحید الذي يجب ان تخافه هو . 
الخوف تسه (وریما XDOX‏ (الجیل السادس من و حدات التحكم في 
والتي AS y dated‏ مایکروسوهت)؛ (ual‏ 
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JUI الفضل‎ 


المخ الحساس — المخ المشكر 


في بعض الأوقات يبدو الأمر. متلما بدا ل "ایلین". آنتا نخضع ELS‏ لحکم 
انقعالاتتا. هذا لیس صحیخا؛ 189 قضى cima‏ عمرًا وهو یتطور. كما آنه 


YY 


acl 53‏ النظام/ ترویض نويات الجتون 


یمتلك قدرة أصيلة على فهم نويات الجنون التي تصييك والسیطر 2 علیها. 
فیمکته أن یسمح للانفعالات Ob‏ تثري حياتناء ولیس أن تعيث فیها الفوضی 
والقساد. تذکر أن المخ البشري تطور من عضو آولي للغاية. مع قدرات 
تفاعلية بد ائية. إلى عضو يثير الدهشة في درجة تعقیده وقد 43 على التقکیر. 
والشعور. وإدارة کلیهما. تذكر آیضا أن المخ اليشري الأولي لم يكن مصممًا 
لیتعامل مع تفرید ات موقع تویتر والوساكل النصيه. بل كانت وكليفته الاولی 
تتمثل في ابقائك يقظا وحيًا. وعیر ملایین السنین. cual)‏ طيقات التعقید 
المينية في هذا المخ اليد ائي الأساسي ‏ من المخ البد اگي إلى المخ الاتقعالي 
إلى المخ القكري أو المنطقي. ولکته مخ لا یزال یشعر. ویحب. ویتخیل. 
ویحلم. وضي الواقع. ریما یستمر المخ في التطور في الوفت الحالي. وربما 
یتکیف في النهاية مع المستويات المتزايدة اتاك من جولتا» ويشكل 
طرقّا اضافية للتعامل معها بشكل أفضل ( مما يعني أنه بدلا من قراءة هذا 
الكتاب. ومحاولة تنظيم نفسك على نحو أفضل في الوقت الحاليء يمكتك 
الانتظار لألف عام حتى يتطور المخ البشري ويصل إلى نوع من تصميم "ما 
بعد الالهاء"؛ حيث يمكته أن يعالج الرسائل المنبثقة الشبيهة بتفرید ات موقع 
تويتر بسهولة. مثلما يقوم المخ المعاصر بمعالجة اللغة والکتابة) . 

يمكنك التفكير في المخ على أنه لجنة من الخیراء. تعمل كل الأجزاء 
معا. ولكن كل جزء له خصائصه الخاصة المميزة. وكما هي الحال مع 
معظم اللجانء فهناك رئيس اللجنة وتسلسل هرمي؛ حيث يوكل إلى كل عضو 
القيام یواجیات خاصة. وفي "لجنة" مخك . في قاع التسلسل الهرمي. توجد 
المتاطق اليداتية (التي تعرف Ton d‏ یشکل Gaus‏ ياسم الدماغ المقخر). 
مثل جذع المخ. Ling‏ تحدت الوظاكف الحيوية الأساسية. يما في ذلك دعم 
التتفس وضربات القلب. وإذا أردت في أي وقت من الأوقات التواصل مع 
إنسان الكهف بداخلك. فها هو ذا: يدعم الدماغ المؤخر غراكزنا الحيوانية, 
التي تشترك في الاستجابات البداتية اليسيطة "للكر والفر" نحو البيئة؛ 
فعتدما تتزايد ضربات القلب. تندفع الدماء إلى آرجلتا وتوفر الطاقة لكي 


vY 


الفصل التالت 


نجري بآسرع ما یمکن أن تحملنا به آرجلتا (وریما يساعد هذا على توضیح 
السیب في أن یکون Sol‏ ما تشير إليه غرائزنا. عندما نشعر بالارتبالک في 
d‏ »> هو : "يحب ٠‏ أت أخرج مرن ieee‏ 
ECT EE‏ ا وهي منطةة معقدة — مركز 
حيوي للا نفعالات والمعلومات. والمقاطق الداخلة في هذه الیقعة تتضمن La‏ 
تحت “ee pase‏ وقرن آمون. Cooney d €— dee‏ 
ues "ue‏ آن الاتفعالات PS M MC ee La‏ 
من المخ. ونتصور ew PE‏ أو ran ena‏ کما M el‏ 
والمسارات التالیة للاتصال والنشاط: المعالجة الاتفعالية. والتاكرة 
وتعد اللوزة المخية (a. MIG. da.la 3145) Amygdala‏ منطقه مهمة 
هي هده الداترة الانمعالية. وصقت اللوزة المخية De‏ زمن يعيد بأهميتها 
الإيجابية مثل المكافآت. وهي تقوم بتقييم المعلومات ذات الأهمية والصلة 
بالقسية لنا. وتشترك في توجيه استجاياتنا. وعلی خلاف آجدادنا قبل 
Lisle B adm‏ تعتمد oH‏ اللوزة او M‏ سوت E‏ 
Ro en‏ الاستفادة من مخ لا يزال TOY Lass‏ او — وقرص — Asi‏ 
تعفقيد ianuas‏ ودكة في بيا تا المحيطة. علی سبیل المتال. اکتشف معمل ix itu‏ 
التابع نكلية دارتماويث ‏ الذي تجرى فيه بعض الأبحاث الرائدة على مستوى 
اليلاد على 59111 5 المخية؛ آن التعییرات الوجهية تعمل do dia” S‏ فقوي" 359 
المخية - مما يعتي أن :هذا الجزء من المخ يرق Mele‏ وتشيطا اعتمادا علی 


vt 


قواعد التظام/ ترویض توبات الجنون 


نظریات تقول ان العیوس. أو السخرية. of‏ الایتسامات. الحواجب المجعدة 
تمثل "منبهات شرطیة"؛ وهذا يعني أن مثل هذه التعبيرات الوجهية توفعت 
نتاتج معيئة في الماضي ( يتذكر المخ الوجه الميتسم للشخص الذي سلمك 
شيك المكافأة. والوجه العصبي غير القادر على التواصل البصري الذي 
آعلن تخفيض العمالة في وظيفتك ) . 

ورغم أن متاطق المخ ودوائره التي تنتج الانفعالات. ريما تكون جيدة 
ا ا ا أن الاتفعالات يمكن أن 
تكون فوضوية. ويدعم علم الأعصاب المعاصر ما نشعر به باليداهة - أن 
المتاطق الانفعالية في المخ يمكن أن تتدخل مع المهام المعرفية البسيطة. 
على سبيل المثال. كشفت دراسة أجريت في عام ۲۰۱۰ في جامعة 339 91( 
في مقاطعة أونتاريو بكتدا. أن الأشخاص الذين يشعرون بالقلق في آثناء حل 
مسائل حسابية يمكن أن يواجهوا مشكلات في انهاء مهمة بسيطة متل العد 
بعد خمسة. ولقد أظهرت هذه التجربة أن الانفعالات يمكن أن تتداخل مع 
عمليات المخ الأولية. 

التشبيه المياشر واضح: عندما "تعمل". يمكن أن تتداخل المراكز 
الانفعالية في المخ مع المکونات الأساسية fis)‏ الانتباه والترکیز) eint‏ 
aae 956 dH‏ و Lacie‏ نوی بل ds‏ اتقفائية بت سوا te‏ كلما i3 55 9l‏ 
أو غاضيًا ‏ فأنت لا تفکر بشکل جید. وتثیت الدراسات بشکل مستمر كيف 
أن الاتقعال يستطيع جذب انتباهك» ویصرفه بعيدًا عن المهمة المطروحة. 
ولذلك من اليديهي أنه عندما تحاول الوصول إلى موطی قدم منظم فیما ييدو 
(fis‏ حياة فوضوية. فان آخر شيء تحتاج إليه هو الانقعالات التي یمکن أن 
تجعلك تتذ بد ب. وتتشتت. وقي التهاية تتعثر وتعود إلى القوضى 

إن المخ يمتلك إجابة عن الالهاءات الانقعالیه في مناطقه العاملة العلیا. 
ol‏ "التنقیذیة". وللعودة إلى تشبیه اللجتة. فان هذه المتاطق التنقيذية 
ستکون بمنزلة رئيس اللجنة. وهناك طريقة آخری للتظر الیها >" المکاتب 
المرکزیة" في المخ - فان مراکز التقکیر في قشرة المخ ( تلك SLAN‏ 


الفصل القالث 


والقصوص السميكة الممتازة التي تری على قمة المخ) dogs‏ المتاطق 
التحتية الأقدم "تحت القشرية" ( بعيدًا عن الانظار) . مثلما aga‏ مکتب 
المشرف بتطویر أنشطة العمال وتوجیهها في أرضية المصنع. وتعد القشرة 
فيل الجيهية هي احدی المتاطق القشرية المهمة. التي سوق نعود الیها 
مرارًا وتکرارا في هذا الکتاب. وکما سنرىء فان المتاطق القشرية في المخ 
تشترك في الانقعالات. والاکتر آهمية من ذلك التحکم الانفعالي. 

كيف نعلم هذا 5 رغم أن الباحتین وضعوا نظریات عن بتية المخ وعملیاته 
متت عهد آرسطوء فانتا نستطيع الآن آن نصف هذا الهيكل وتقاعلات أجزائه 
المتنوعة يبعض الثقة؛ LOY‏ أصبيحنا قادرين على رويته خلال العمل. ولقد 
تقدمت صور الأشعة على المخ من القدرة على توثيق حجمه وشكله ومكوناته 
إلى إظهار العمل الفعلي للمناطق المتنوعة في أتناء العمل. ويتضمن بعض أكثر 
dral 5920‏ وظاكف المخ روعة مواد كيميائية خاصة ( التوکلید ات المشعة) 
التي یمکن أن تنتقل في الدم إلى متاطق معينة في المخ. وتضيء alal‏ کامیرا 
التصوير بالأشعة. وتشير هذه المواد الكيميائية إلى نشاط المخ في آثقاء 
آداء مهمة معينة. مثل النظر إلى صورة معيتة. أو حل مشكلة رياضية. أو رؤية 
وجه مخيف. ويمكن أن تقدم صور أشعة وظائف المخ تفاصيل مدهشة عن 
نشاطه. ولقد أعلمتنا صور المخ هذه عن طييعة الاتقعالات والإدراك وتوازتها 
الديتاميكي الدقيق. إنها صورة آنية للمخ اليشري في آتناء العمل. 

والآن. هيا بنا نرجع إلى اللوزة المخية؛ لتری كيف يساعدنا سلوك 
"ایلین" على كشف الأعمال الداخلية للمخ "غير المتظم" - وعلى كشف ما 
يستطيع المخ القيام به من أجل إعادة الأمور إلى نصابها الصحيح. إنتا 
تعلم ان اللوزة المخية جزء من شيكة الخوف في المخ. ويمكن تحديد هذه 
المنطقة في صور الأشعة على وظائف المخ؛ حيث انها "تضيء" في حضور 
القلق أو المنيهات المثيرة للخوف ( استخدمت بعض الدراسات التعرض 
للشمایین والعفاکب آیضا من أجل اثارة الشعور بالعلق) - 
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قواعد النظام/ ترویض نويات الجتون 


وها هو ذا جانب آخر مهم لما اکتشفته هذه الدراسات: فعتدما تعمل 
"5511 2 المخیة" . فان متاطق التقکیر القشرية في المخ یبدو وکآنها Nags"‏ 
التحکم الادراکي. وكأن المراکز الاتفعالية في المخ تکاد "تغلق" الجانب 
المتطهي.- و یکل ما تحمله الکلمة من معتىء يسيطر التهور و حد 2 الطیاع على 
مقالید 5949 ) 


المخ والتحكم المقصود 
ما الذي يحدث عندما یحاول الناس تغییر خوضهم أو السيطرة علیه. وادارة 
اتفعالاتهم. وایقاء مراکز التقکیر مستعدة لمواجهة حدة الطباع؟ هل يمكننا 
تهدكة التهور؟ هل یمکتتا السيطرة على انقعالاتنا الجتونية الموقتة6 

لقد آتیتت دراسات تصویر وظائف المخ ( المعروفة على نحو شاتع باسم 
دراسات التصویر بالرنین المفتاطيسي) أنه عندما یستخدم المشارکون 
استراتیجیات معرفية من أجل محاونة تقلیل الانفعالات السلبية. یمکن 
ملا حظة 5 5515 فى النشاط في القشرة المفكرة في المح. مثل القشرءة قبل 
الجبهية. ولقد أظهرت هذه الدراسات التي آجریت في جامعة کلورادی 
أن القشرة قبل الجيهية يمكن أن تثيط اللوزة المخية التي تشعر بالحدة 
والانزعاج؛ متلما يستطيع صوت العقل الرزين أن Sigs‏ الجماهير الميالغة 
في الاتفعال أو الأطفال في الفصل الدراسي. بمعتی آخر. عندما تقوم بجهد 
واع لكي تقکر. تكون alaia‏ وتجعل القشرة قبل الجبهية تقض وتتحرك. 
فإنها تستطيع أن تتجاوب وتؤكد وجودها؛ بحيث تخير اللوزة المخية - فضي 
التحقيعة ب أن Ada‏ 

ما نوعية الأساليب المعرفية التي يستخدمها مخك للإمساك بتلك 
الاتفعالات والسيطرة علیها. حتى تتوقف عن الركل والصراخ؟ احدی 
الإستراتيجيات المعترف يها على نطاق واسع تسمى إعادة التقييم المعرفى. 
وكما يشير الاسم. فان dole!‏ التقييم تشير إلى تقييم آحد المواقف مرة 


YY 


الفصل القالتث 


EES‏ أو اتخاد وجهة نظر جديدة؛ ویعد هذا آحد آشکال Solel‏ التقسیر 
المعرفي - وهنا يعني أن مختا یوجد معتی جدیدا CY‏ موقف. وتتسیب نتيجة 
إعادة التقسیر في تغيير الأثر . 

وخلال اتباع إستراتيجية اعادة التقييم - عندما یقکر المرء في وجهة 
نظر جديدة - یمکن ملا حظة انخفاض التشاط في اللوزة المخية. مع زيادة 
التشاط في القشرة قبل الجيهية. وتتضمن الآثار الناتجة عن ذلك: أن مخك. 
يمتلك طريقة للسيطرة على cce aM‏ ویوجه خاص. اتفعالاتك السلبية أو 
ذات النتاکج العكسية. واد | سمحتا بحدوث هذاء فسوف نسمع صوت المتطق 
في المخ. 

هذا ما فعلته "ایلین": فیمجرد أن بد آت في تحدید آنماط الضقوط فضي 
حیاتها. بد آت في اعادة تقییم يعض المواقف المتوقعة المثيرة للانفعال. 
وضي التقکیر فضي طرق أكثر منطقية حیال كيفية الاستجاية نحوها. على سبیل 
المتال: بد أت في التفکیر في أنه ربما أن ابنها لم يكن يضيع وقته في اللعب 
على Xbox‏ ( الجيل السادس من وحدات التحكم في آلعاب الفيديو جیم. 
الذي تصنعه شركة مایکروسوفت) ؛ لأنه كان يتعمد إغاظتها. ویدلا من ذتك . 
بدأت في التفكير في أنه Ley‏ كان يشعر بقليل من القلق هو أيضًا - حول 
مواهيه كلاعب لكرة السلة ووضعه في فریق المدرسة الإعدادية ‏ وکان 
يستخدم آلعاب الفيديو جيم كأداة وقتية للهروب أو التسرية عن نقسه. وید أت 
أيضا فضي رؤية الاستفزازات الحقيقية كدليل على أنه أيضا يشعر بالتعب من 
آعباء الواجيات المدرسية. وربما بقليل من الضغط؛ واعترفت "إيلين" خلال 
إحدى الجلسات فقالت: aa"‏ كنت أعتقد طوال الوقت أنه كان يقوم بهذا لكي 
يصيبتي بالضيق. أظن أنه كان يجب te‏ أن أدرك أن الطفل يمكن أن يشعر 
E A E‏ و cacti‏ اا 

سوف نتعلم المزيد حول كيفية القيام بهذا على المستوى السلوكي فضي 
جزء قادم من هذا الفصلء ولكن أولا. هل تتن کر أن هذه الانفعالات الأولية 
- القلق. والحزن» والغضب ‏ هي الانفعالات الأكثر احتمالا للارتياط 


VA 


قواعد النظام/ ترویض نوبات الجنون 


بالأشخاص الذین پشعرون بسوء التتظیم. وتشتت الانتياه. والارتياك؟ لقد 
شرحنا كيف يمكن استخدام اعادة التقییم في وضع طبي من أجل ترويض 
القلق. مثلما كان الحال مع "ایلین". والآن سوف نرى كيف أن آحد أكثر 
الانفعالات السلبية شيوعًا يمكن أن يؤثر على إحساسنا بعدح التنظيمء وكيف 
یمکتتا اللاستفادة من فهمنا للمخ فى التعامل معه. 

هيا بنا نرجع إلى عيادتي. 


دراسة Alle‏ عن الحرن : تحداي 
الحقّل. والتحكم في الاتغعا اس 


VA 


Laili‏ الثالت 


إن الآمر لا يقتصر على التشكيرء يل یمتد إلى ما تشكر 
فيه أيضا 


ا کے دراسه ege AL Uo‏ ریت گی كلية ماد سوح" للطب والصحة العامةء هي 
جامعة و یسگونسین. أت الاشخاسن الدين سیلوت إلى اتتعلق بالاشکای السزينة 


قواعد التظام/ ترویض توبات الجنون 


ریما یواجهون وتا آکثر صعوية في الخروج منها. وفي هذه الدراسة. طلب 
المشارکون. الذين تعرضوا إلى صور صعية صممت يطريقة مقصودة لاثارة 
الاتفعالات السلبية (صور حوادث اصطدام سیارات. وما إلى ذلك ) ۰ تصور 
نتيجة إيجابية. ولقد اکتشف الباحتون. متلما هي الحال مع الدراسات الاخری 
التي ذ کرناها. زيادة في تشاط القشرة قبل الجبهیة؛ حيث انطلقت آجزاء 
التفكير في المخ إلى العمل. ورغم ذلك. كان هناك بعض المشارکین في 
الدراسة يشعرون بالكآبة من الناحية الطبية. ومع هؤلاء الأفراد . ورغم الجهود 
المبذولة نحو التفكير الايجابي. ظل نشاط اللوزة المخية ( جهاز اللإاحساس 
بالخوف والتهديدات) litle‏ وعلى الجانب المقایل. كان الأشخاص الذین 
لا يعانون الكآبةء قادرين على تقليل نشاط المخ خلال إستراتيجيات التفكير 
الإيجابي. وكلما بذلوا مزيدًا من الجهد في المحاولة. كانت النتيجة أفضل. 
وكتب مؤلفو الدراسة: ''يحصل هولاء الأضراد (الأصحاء ) على فوائد آکیر. 
فيما يتعلق بتناقص النشاط في هذه المراكز الانفعالیة". وعلى التقيض من 
ذلكء بالتسبة للأشخاص الذین يعلقون في حالة الاکتتاب. فان بذل المزيد 
من الجهود ييدو أنه يؤدي إلى زيادة نشاط اللوزة المخية. وليس تتاقصه. 

عدت حدم فر اتب UU‏ فرعم أن التفكير بطريقة متطقية 
— "تشغیل" مراکز ie pi‏ — ساعد على تهدتة قلق "ایلین". Cle‏ 
العکس تماما حدت مع "جيتيقر" . T‏ الوفت الحاضر. كانت "۲" جیثیقر" 
عالقة في روتین انقعالي؛ حيث لن یتمر التفکیر الا عن مزید من الأفكار 
السلبية ‏ وهکذا. آصبحت أكثر انقماسّا في الانقعالات السلبية. 

وها هي autos‏ آخری إضافية لتأكيد هذه النقطة؛ ضفي دراسة آجریت 
هي ale‏ ۰۲۰۰۹ لاحظ الباحتون في هولتد ا كيقية تجاح " الانشفغال "۰ عندما 
EN lars‏ بالتحکم الانفعالي؛ Iaa‏ من تصور نتاكج ایجابیة في مواجهة 
الضقوط (صور وجوه غاضية أو اصابات) ۰ أعطي هولاء المشا کون ما یطلق 
عليه علماء الئفس (ibas ciet‏ — في هذه الحالة. مسائل رياضية ald‏ 


درحة صعوية هترز ايد 6. ومن خلال تصوير المخ. causas‏ الیاحتون azi‏ كلمأ 


الفصل الخالت 


انخرطت المتاطق القشرية في المخ بالمسائل الحسابية. آصیحت المتاطق 
الانفعالية آکتر هدوءًا. ما الدرس المستفاد هتا؟ هناك تفکیر. ثم المزید من 
التفكير. إن الذهاب إلى مکان igala‏ من أجل التأمل يعد حادتة انفعالية ریما 
لا يكون الأسلوب الاأفضل؛ GY‏ يسمح بالشعور بالمزيد من الحزن. والأفكار 
oda‏ وا ا الد زواع ای ویر لا من Or aren calis‏ ان تفع 
المخ إلى الانخراط بنشاط في إحدى القدرات المعرضة - التفكير الايجابي. 
آو Solel‏ التقییم. أو ريما آي تقکیر ( غير سلبي) فحسب — وجعل هذه 
المتاطق القشرية تعود إلى العمل. وهکنا. تجذب الانتياه بعيدا عن المراكز 
الانقعالية. 

ولقد اقترحت أن cae ee ee Ea‏ ون 
شیء ما . ينيفي أن تقضي ساعات إضافية في العمل. أو تقراً كتايّاء أو تلعب 
لعية مثيرة لاتحدي. تذكر ما تعلمتاه من دراسات تصویر المخ: عندما تعمل 
الأجزاء SAM"‏ 5" في المخ. فإنها تمیل إلى ترك آتر Vols fogs‏ الأجزاء 
الانفعالية الساختة. علاوة على ذ لك . uals‏ تعلمنا أنه كلما عملتا على مهامتا 
الععرفية بمزید من الجهن > كانت النتاکج „haal‏ 

نمك و من الاهتماح بتصيحة آمها (عدرّا. يا أمي)ء وقضاء عطلة 
نهاية الأسبوع في المتزل بمفردها. الذي من المحتمل أن یجرها أكثر وآکتر 
إلى مشاعر الحزن (متلما فعل المشارکون المکتگیون في الدراسة) . وضعت 
"جینیقر" خطة لكي تصيح نشيطة lae‏ — وهذا ما فعلته على المدیین 
القصیر والطویل کلیهما؛ sare‏ قضاء "إجازة آسبوعية لطيفة للغایة". 
سرعان ما ذهیت " جینیفر" للانضمام إلى ناد للکتب. وتطوعت للعمل في 
لجنة لجمع التبرعات في منطقتها . لقد حل کل هذا التشاط والانخراط محل 
الجلوس والتفکیر هي مدی ما تشعر به من حزن. wale‏ ساعدت الوظيفة على 
استمرار شعورها بالتحدي. وضي خطوات صغيرة آدی التجاح إلى نجاح. وقبل 
مرور وقت طویل. كانت "parte"‏ تعمل بشکل جید وقق المعاییر المعتادة 
في العمل؛ Gus‏ كانت ترتکب آخطاء Jal‏ ویتتاقص تشتت انتیاهها بسیب 


AY 


قو اعد النظام/ ترویض نويات الجنون 


ogy Joell‏ والاتفعالات Badd‏ کیک نشكا . ویمود. جزء سے آسیاب عم کر کیا 
تلك المشاعر تستنزف آفضل ما لدیها إلى أن الحمل المعرفي الزائد علیها 
آدی إلى Aug‏ تلك المشاعر؛ مما آدی 25945 إلى منحها الوقت لاعادة 
التقکیر في موفقفها Ja)‏ تتذكر استراتيجية اعادة التقییم5). وبعد فترة 
قصيرة. آدرکت " جیتیقر" آنها ليست "غبیة" في النهاية. وهو شعور تأكد 
عند‌ها عتدما حصلت - بقضل بض من چهودها المركزة في العمل .على 
«Lill‏ على جودة عملها - وزيادة في الراتب! 

إن احباط جينيفر كان يؤدي إلى تأمل الأحزان. آما مع الناس. فیمکن أن 
يثير الإحياط والحمل الزائد ردود أفعال مختلفة للغاية. 


دراسة حالة في الغضب: دع اأمور تمض« 


AY 


القصل الخالیت 


At 
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المخ في أثتاء العمل : الغضب في الحياة اليومية 


یحدت القضب والاحباط في العادة. ولکن الناس كثيرًا ما يتعاملون مع 
الغضب الصريح المرتسم على وجهك؛ وعادة ما يكون هذا النوع من الغضب 
استجابة وقتية قصيرة. وفي كثير من الاوقات. ينشأ الفضب الذي آراه في 
عيادتي في اطار موقف متیر للضیق والتحدي. وهو ما یحدت lasie‏ يشعر 
المرء بأنه يواجه مهمة غير ممكنة أو غير معقولة. أو ريما Luis‏ الغضب. 
متلما هي الحال مع Lua"‏ بسبب lax.‏ حدث في الماضي. ان الأخطاء 
والقرارات السيتة كثيرًا ما ترتكب أو تتخن يواسطة الأشخاص غير المتظمین 
في المتزل أو في العمل. وبسيب هذاء فإننا نعد الغضب آحد "الاٌلوان 
الذتشفاقية ا 

chi‏ تدرك آنك فقدت وثيقة مهمةء أو نسيت إعادة الاتصال الهاتفي 
المهم» أو ارتكيت خطأ فاد حا لأنك كنت مشتت الانتياه بسيب أشياء أخرى. 
تشعر بالغضب! اذن. ما الذي يقوم به المخ في تلك اللحظة - والأهم من 
لك , ما الذي يفعله بعد ذلك؟ هل نحن مدركون هذه التآملات الغاضية؟ 

في دراسة حديثة حول هذا الموضوع. قاح باحتون بتحليل استجابات 
طلذب جامعیین آصحاء تجو الاستضزازات المثيرء للفضب. آولا. عن طریق 
طرح Au‏ ترتبط يالخلفية» وجد مشارکون یمیلون إلى التصرف بعدوانية 
مؤجلة (یخرجون غضیهم في وقت لاحق). في مقابل مشارکین یظهرون 
الغضب على الفور. وما اكتشفوه في صور الاشعة التالیة علی المخ كان شیثا 
(Ada ET‏ حیت كنك وورة3 أنماط من التشاط في المخ تظهر تأملات 
غاضبة دائمة عند التعرض للاستفزاز. علاوة على ذلك» كان النشاط في 
قرن آمون — منطقة الذاكرة في المخ - بعد الاستقزاز الغاضب مباشرة. 
يرتبط بهذه التأملات اللاحقة. وهکذا. رغم أن هولاء الطلاب لم یکونوا 
يستجيبون بطريقة غاضية على الفورء كان يبدو أن آدمغتهم تتتاول الذ کریات 
الغاضية باسهاب. كما كان "میتش" يفعل. 


الفصل التالت 


اذن» كيف یمکن Blot‏ هذا العضب الدي یختیی تحت السطح5 قامت 
'"كريستين هوکر" ۰ وهي عالمة نقس في جامعة alala‏ يعمل مثير للاهتماح 
في هذا المجال: حيث قامت هي وزملاة‌ها بدراسه نشاط المخ بعد التقاش 
والجد ال مع الشرکاء. من أجل تقييم نشاط المخ في الأيام التي تتبع شجارا. 
والأهم من ذلك . ربطه يما نشعر به فيما بعد. ولقد آفاد هؤلاء المشارکون 
الذین يرتفع لدیهم مستوی نشاط القشرة فيل الجيهية )$35 > القشرة فيل 
الجبهية هي جزء من المخ القشري "المفكر المنطقی") قدرة آکیر على 
الارتد اد العاطقي يعد وقوع led‏ ولقد آظهر هؤلاء المشارکون درجة آکیر 
من التحكم c‏ ضي الاختيارات uo sf‏ فى انين Azul‏ 
العلاج؛ فمن الممكن أن '"يصاب E‏ كما يقول. ولکن على خلاف ما 
يعتقد أو يحاول أن یصدق. كان "میتش" لا يتعامل مع غضيه بشكل جيد؛ حيث 
كان قرن آمون — مركز الذاكرة في المخ ducc Hast‏ حاص هم 
dd E‏ یالفقضب Meu ds Pod dd, EN E‏ 
كعد PR‏ الجنون. ويعيش على هذا ا pu‏ مما یجعله 
قال ""میتش" خلال إحدى الجلسات: "ان هذه الاستمارات سوف تقتلقي"" . 
فأجيته: "نعم. هذا ممکن P deals‏ كنت أتحدث يجدية مشوية بالمزاح؛ 
فلقد كان من الواضح أن "میتش" بحاجة إلى معالجة عضبه. ليس من أجل 
Lagla‏ برآسه. وقال: "آعلم. إنها ليست جيدة. Lily‏ أول من يعترف بأن 
الأعمال الورقية ليست إحدى نقاط قوتي. ولكن. كما — ترى - في الشركة 
القديمة. كان لدي شخص يقوم بهنه الأشياء من أجلي". 


AA 


sel 93‏ النظام/ ترویض توبات الجنون 


فقلت: "ریما يمكنك القیام le‏ هتا. آیضا. ابحث عن شخص یمکنه 
مساعدتك لدوام جزئي: کاتب حسایات أو شخص يمكنه القدوم والاعتتاء 
بالاستمارات والمعمال الورقية". 

ویهنه الطريقة یستطیع "میتش" أن يركز على جوانب قوته. كما كنت 
اعتقد؛ فيمكنه اللاتصال oc Meath‏ والمساعدة على alas‏ صققات السمسرة. 
والتحلي بصفات الشخص المتالي — وبالطیع. يتطلب استحدات الأفكار 
العمل المعرضي. ولقد تخيلت القشرة هيل الجيهية عند "ميتش" وهي تعمل 
بدون توقف. وتهدىٌ المراكز الانفعالية لدیه. وتيتعد ايتعادًا صحيًا عن تلك 
الذكريات الغاضية. 

هذا ما ala‏ يه "ميتش"؛ فلقد ركز تفكيره على العمل - على الاقل العمل 
الذي يستمتع بالقيام به كثيرًا. ومن خلال ترك الأشياء التي يقوم يها بشكل 
خاطت. والتركيز على الجوانب الأخرى في عمله بدلا من ذلك. أصبح 
"ميتش" أكثر قدرة على المضي قدمّا. والانشغال. وتحقيق التجاح. وأصبح 
قادرًا على ترك الذكريات الغاضبة؛ لته بدا في رؤيتها cala SOS‏ غير صحية . 

الشيء الطريف في حكاية "میتش" أنه لو كان قد ald‏ بترويض ضبه. 
لكان من المحتمل أن يستطيع الاعتتاء يكل الأعمال الورقية بنفسه. وفي 
حالته الر اهنة الأكثر هدوءًا وأقل تشتیتا للانتياه. لن يواجه احتمالات ارتكاب 
الأخطاء تفسها. 
خائمة جتوتية 
ان نويات الجنون موجودة. 

ومشاعر القلق» والحزن. والفضب موجودة؛ 0.463 الانفعالات جزء من 
اللوحة الانقعالية اليشرية. ولکن الأخبار الجيدة هي Lil‏ نستطیع ضبط هذه 
الاتفعالات ومعالجتها. ولقد کشف لنا العلم في الوقت الحالي آلیات المخ 
التي تغذي وتروض نویات الجتون. وأظهر لنا آیضا Lal‏ كلما بذلنا الجهد - 
وکلما عملنا على التحکم في انقعالاتتا السلبية - زادت الفاعلية التي یمکن أن 


AV 


الفصل الثالت 


تتسم بها جهودناء وهي جهود تستحق القيام بها؛ لآنك عندما تقوم بتهدتة ما 
أصابك من سعار. فسوف تحصل على فرصة لتحظی بتر كيز أفضلء وتشتت 
Jal‏ للانتباهء وتتظیم آکثر. 

هيا بنا نستکشف الآن كيف تقوم بهذا بالضبط. 
نصانح المدربة »میج 
of‏ توبات الجنون حالة انفعالية. نشعر فیها Ob‏ الأمور تخرج عن سیطرتنا 
هناد عق facti‏ متا تشهن دا ات وا ها وی وض لد Wer‏ 
"هامرنیس" بطريقة رائعة الانفعالات الثلاخة الأساسية التي تعزز هذه 
الحالة التي نطلق علیها "نوبات الجنون": القلق. والحزن. والغضب. وفي 
مقایل حالة الجنون نجد الشعور بالهدوء والسلام. حتی عندما نتخرط في 
أنشطة adle‏ الطاقة — وهذ! هو الموضع الذي نرید أن ندركك فیه! 

ولللاسف. فان الشعور بالجتون. بالنسية للعدید Lis‏ لیس حالة عارضة 
أو ple‏ 13 فلقد آصبح الطقس السائد » سحاية من الضفوط الانفعائية التي 
تتبعنا في کل مکان في معظم ساعات صحونا - وحتی آحلامنا یمکن أن 
تصاب بالجنون. یطلق البعض على هذا "مرض العجلة"؛ فتحن دائمًا 
ما تکون في عجلة من آمرنا. ومندفعین. وقلقین. ونادرا ما نشعر بالحالة 
المقابلة. وهي عافية الهدوء. 

ويأتي هذا المرض من مصدرین: خارجي. العالم المحموم من حولنا. 
ود اخلي. الجنون الذي نوجده لأنفسنا. وتحن نعي بعض هذا الجنون الد اخلي. 
ونستطیع تحدیده وتمییزه. ویکمن بعض هذا الجتون في اللاوعي. فیبدو أنه 
يأتي من مصدر لا يخضع لسیطرتنا. 

Ll‏ الجتون الخارجي فینتشر في کل مکان - ریما خارج مکتبتا فضي 
شارع كثير الضوضاء یزدحم يحركة المرور ویعج بالنشاط. أو ریما یحوطنتا 
الآخرون في حالة عالية من الضوضاء. fis‏ طابق للتعاملات المالية ذات 
الضغوط العالية أو غرفة نلاطفال الجائعین. أو نجلس على مکتینا لنجد أن 
وصلة الانترنت لا تعمل. أو أن لدینا ۲۵۰ رسالة الکترونية لم يرد علیها وأريعة 


AA 
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مواعید نهائية الیوم. 
إن سعارنا الباطني يمثل مستوی الضوضاء الد اخلية. الذي توجهه جزتيًا 
استجابتنا نحو الأفكار والمشاعر التي تتولد بسیب الجنون الخارجي. 
وسواء كان الجنون یتولد بسیب خارجي أو داخلي. aM»‏ لص؛ فهو یسرق 
ا۔حساستا بالهدوء . ta dually‏ والمسئولیة. والتحکم. وادارة حياتنا في اللحظه 
الحائية أو پشکل عام . إذن: كيف یمکنتا وضع اللص خلف القضیان. وتحقیق 
النجاح والتناغم مع أفضل امکاناتتا؟ ها هي ذى الطريقة: 


انتبه للآتماط الهد و ء والجنون لديك 


وادارة الاتفعالات السلييةء وويحتى الانقعالات الإيجابية والاسهاب فیها. وقي 
حالة الجنون: فان هذا يعني أن تكون مثل رجل المطافی. يتقدك هدووك 
من بين نيران الجنون. ورغم ذلك. قبل أن تقوم بضبط انفعالاتك. cole‏ 
بحاجه إلى آن تلا حظ بانتياه — تدرك وتعى ‏ اللحظات التى تكون فيها هادتا 
z =‏ : 

منهما؟ هل هناك آنواع of‏ مستویات مختلقة من الهدوء أو الجنون في العمل. 
ol‏ في المتزلء أو خلال السفرة 

إن خبراتتا وردود آفعالنا تجاه الهدوء والجتون مميزة ومتقردة مثل 
عن csl Lun"‏ هولمز" بد اخلنا؛ حتى یمکتنا اکتشاف المواقف التي تسمح 
لانععالاتنا السليية بالسيطرءة. وحتی یمکننا فهم ما تحمله من ألغاز خاصة 
بشکل آفضل طوال الوقت. 

عند ما یظهر الهدوء » الجئون على شاشة رادار فما هو شکلهما. 
وملمسهما وصوتهما٩‏ ایحت عن تشبیهات تصف حقیقتهما. عند ما تشعر 


AA 
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یالامتثئان والحيوية. وعتدما 85 pe‏ بالجشون يبدو AIS‏ تقود سيارتك 
في عاصفة تلجية. أو تجلس داخل خلية نحل طنان. of‏ محاط بالسائقین 
الساخطین في زحمة المروو. 

ابد في تآمل خبراتك مع الهدوء. فكر في الأوقات التي لا تلاحظ فيها 
الذي يمكنك تعلمه من لحظات أو وقائع الهدوء؟ انظر من یعید . من يعد — 
M DL LC AL MAT n‏ 

JS 2535 الخلا ت تین آلف قدم من أجل‎ "ETT i-us 
قطعة من الورق ومتل برسم بياني‎ See من آنماط الهدو ء 9 39-124( لديك.‎ 
المراحل المتنوعة أو الأحداث الکیری, أو الأنماط الأأسبوعية في حياتك.‎ 
d dd di Ap e qu HL ee 
cw nuu qu m ear 
الجنون. ولا يمكتك تذ کر وقت یخلو من الهدوء والجنون؟‎ 

هيا بنا نستخدم مقياسًا متدرجًا من ۱ إلى .٠١‏ فكر في أن ۱ مثل الرقود 
علی المسریر اركب wipes‏ الهدوء.ء الاستررخاءء الصفاء. وفکر فضي 
أن ٠١‏ تشیر الى ما تشعر به عند انخقاض سرعة وصلة الانترنت خلال Bale!‏ 
وال ا رة مد الت ك وال و ن ا ت 
بك أن تذهب لكي تقل آطقالكك من تدریب كرة القدم. و ... حستاء هل يحب 
أن S, as!‏ 

وبمتاسبة التحدت عن الأطفال وتدریب كرة القدم. ضع في الاعتیار 
انضا !فك ينتج کلف le uo pls‏ فإن آنماط الضغوط التي كثيرًا ما تبدو 
عقوائية للغاية وغیر متوفعة فى Lila‏ الیومية. یمکن أن C‏ تكون آکتر METUS‏ 
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اعتمادا على المرحلة الحياتية التي تمر بها. هذا جزء من قيمة الرسم 
البياتي - كما یمکتك أن تری في هذه الأمثلة - التي ننظر من خلالها إلى 
موجات APA La‏ من "سعار" عير مراحل وأحدات الحياة المختلمة. وعلی 


اساس اسيوعي ويومي. 


أ تما الشخوص حسب المراحل الحياتية 


السمر/ الحالة الزو جية — الماكلية/ مسل الاقامة/ Aigal‏ 
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ج- آتماطظ الصضقوصل على اساس أسيوعي 


مسول الششفوظ: | fans‏ ال خوط: معدل الضغوط: | معدل 


i 
i 
| 
۱ 
| 
— e is 
۱ 
i 


د آتماط الضعوص على آساس يوهي 


معدل الضغوط: 9 (ناقص ١‏ ذا ذهبت 
اس قه ای و اني. ۷ Lf‏ كفيس مقطو al‏ 
العمل على مكتبك) 


معدل الضفوطظ: ة_لاء اعتمادا على 


| 
ا ا = 
| 
| 
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5 | .معدل الضعوط: ۷ ناس ١‏ ]كان | 
هناك plab‏ جاهن من المطاعم . ولكن مع 
بالتوتر والذنب بسيب اللجوء إلى خيار 
الأطعمة السريعة السهلة ولکن غير | 
Canadi‏ | 


- 


NS‏ الش‌شوط: ۷ زتاقضی واحد lal‏ كان 
الزوج في المنزل یشارك في الأعمال 
p.‏ المتزلیة) 


لاحظ في هذه الأمثلة كيف أن هناك عوامل متغيرة تقع في نطاق سیطرتك . 
ويمكن أن تزيد أو تنقص من درجة الجنون في حياتك ‏ وفي هذا المثال. فان 
الأم العاملة. التي وضعنا رسما Lily‏ لضفوطها . يمكنتها تقليل مستوى الجتون 
في حياتها من خلال تجربة المشي كثيرًا خلال وقت الغداء. ومن خلال تشجيع 
الزوج على المشاركة في المزيد من اعمال تربية الاطفال بعد العشاء. 

وهتاك أسلوب آخر للتعامل مع مستوى الثلاتين CAM‏ قدح يتمثل في 
تحديد الآدوار الأساسية التي تلعيها في حياتك ‏ رئيس في العمل. آب. 
شقیق. طفل. صديق - والتفكير في تكرار لحظات الهدوء أو الجنون عندما 
تقوم بکل دور على حدة. آي الأدوار يجلب لك أكثر اللحظات هدوءًاء وآیها 
يثير أعلى درجات الجتون؟ 


ar 
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وبیئما تتحلی بمزید من الانتیاه والیقظه حیال لحظات الهدوء والجتون 
التي تمر بك. سوف تکون قادزا على أن " تمتلك" دورك» ومسئوليتك ۰ وقد رتك 
على زيادة الهدوء. وخقض الجنون. وریما VUE EI‏ في حالة استتزاف 
بالفعل - تکاد تکون مهتاجا داكا > وهادئًا Lae‏ ندر. أو ربما تکون في حالة 
متقطعة - في بعض all‏ أو بعض الاسابیم. أو بعض المراحل المتکررة في 
حياتك الیومية. مثل طلیات العمل في نهاية الشهر أو ربع الستة. 

Libs‏ فهمت آتماط الهدوء والجتون لديك» آصیحت آفضل حالا کی 
التخلص من مصادر الجتون of‏ تقلیلها. أو التحکم في استجابتك تجاه 
الجئون الخارجی أو الد اخلي. أو الحصول على الهدوء. حدد حالتك المثالية 
للهدوء عتدما تکون متحکما في الجنون. 

ما الوقت الذي تشعر فيه بأكير درجات الهدوء والسلاح؟ ما الظروف التي 
تؤدي إلى حالة تتسم بالنشاط والهدوء أيضًا؟ ما مثلك الأعلى؟5 إذا استطعت 
أن تصحو غدًا في حالة هادئة. فما الذي ستشعر به5 ما الذي يمكن أن تيدو 
عليه حياتك e‏ إذا شعرت بالهدوء ضعف ما تشعر به في الوقت الحالي. أو إذا 
قللت من لحظات الجتون بشكل کبیر؟ استقرق في الحلم أو ذکری الهدوء. 
ودعه يلهمك للعثور على المزید منه. 


ieu بعقلاک و‎ Cu! 


آسرع a Aas plo‏ لتقلیل الجنون هي تحريك جسمک: الذهاب للتمشيیة. أو الذهاب 
إلى صالة OLIY‏ الرياضية. أو أخن دروس في رياضة الیوجا أو - إذا لم يكن 
لديك وقت - القياح بنشاط بدني 699( لفترة قصيرة من الوقت. وحتى خمس 
دقائق من إطالة الجسم. أو القفز خلال المدخلء آو صعود مجموعات قليلة 
من السلالم. أو القيام بدستة من تمارين اليطن أو القرخصاء يمكن أن تقلل 
من الجتون بشکل سریع. ۱ 
ویعمل !مداد الجسم بالأطعمة المقللة للجتون على نحو سریع آیضا؛ 
فتناول ما يكفي من الیروتین. وشرب الماء. والتمتع بوعاء من تمار التوت. 


At 


قواعد النظاحثر ترویض توبات الجنون 


أو تقلیل تتاول القهوة والسکر والأطعمة المعالجة أو المقلیة. سوف يودي 
الى استقرار مستوی السکر في الدم وتفذية المخ بوجية غذائية تتحکم في 
الجمون. 

ویمکن أن 6253( لحظات قليلة من التأمل. أو الاستماع إلى أغنية مفضلة. 
أو التحدت إلى صدیق مقرب إلى تهدتة المخ المهتاج سریعا. وضي نهاية 
اليوم. فان الاحتفال من خلال التمشية أو تتاول المشروب المقضل یمکن أن 
یمحو ما آصاب الیوم من جنون. إن هذا ليس کتابا يدور حول التوم الأمثل 
وادارة الضفوط في حد ذاتهماء ولكن الائتین مهمان من أجل تقلیل الجتون. 
وربما تکون هناك استراتیجیات يجب التفکیر فيها ‏ 

إن الأحاسيس البدنية للجنون يمكن أن تحدث بسيب اشتعال د ا خلي تسبيه 
حساسية المعدة للقمح. ومنتجات الألیان. والأطعمة الأخرى. فالأشخاص 
الذين لديهم حساسية من الجلوتين (متلي) . يجدون أن تناول شيء به قدر 
صغير حتى من القمح یجلب معه الشعور بالغيظ والسخط. 

سوف يوّدي الترکیز آولا علی تتمية عادات صحیية الی تقلیل چتونك 
الأساسي؛ مما يتيح لك أن تتعامل مع المصادر الأخرى للضغوط بسهولة 
أكيو: 


تقب وتعامل مع مصادر الجتون الاتشعالي الداخلي المتواجدة منت فتر 5 
طویلة 

إذا colas‏ في اکتشاف أن لديك مستوی من الجتون ييدو أنه مبالغ فیه. أو 
غير متطقي. أو لا آساس له بالتسية لعالمك الخارجي أو الد اخلي في الوقت 
الحاضر. Las y‏ تکون لديك بعض الجروح والأنماط الاتقعالية المخفية التي 
يصعب الوصول الیها . والتي هریت من القدرة المدمجة في مخك على الشفاء 
أو قهرتها. وریما ييدو فهم أسياب شعورك Les‏ تشعر يه شيء بعید المتال. 
وهتاك العدید من آنواع العلاج المتوافر من أجل مساعدتك على الوصول إلى 
هذه الجروح الانمعالیة. وقهمها. وتقدیرها. ومعالجنها. وشفاتها. واطلاق 


القصل التالت 


سراحهاء إذا كنت مستهدًا لطلب المساعدة: والتفكير في نوعية الأسلوب 
الذي يعمل تلصالحك على النحو الأفضل . 

وربما يكون مستوى ما تشعر به من رعب أو قلق له جذور بيولوجية — 
كيمياء مخك معدء سلقّا للاستجابة يطريقة مبالغ فیها أو غير مناسية. 
تحدت الى طييبك من أجل تقرير إذا ما كان هناك دواء سوف يساعدك» ولو 
على المدى القصير؛ حيث إنك تعمل على حلول على المدى الطويل. 


ضع خطة للقرارات الحياتية التي سوق تزيل المصادر اتكبيرة للجنون 
AM!‏ جي 


ريما تكون قد اخترت مسارًا ala‏ يؤدي إلى زيادة ما تشعر به من جنون: 
المسيرة المهتية الخاطكة. أو الوظيفة الخاطتة.ء أو الزيجة الخاطتة. أو 
الشيكة الا جتماعية الخاطية. ليست هذه مجالات يسهل معالجتها. ولكن 
مجرد العزم على أنك سوف تعالجها من خلال اتخاذ خطوة صغيرة في كل 
مرة بشكل مسيق سوف يعطي الآمل في أن المراحل الحياتية سوق تتحسن 
أو تتجح هي النهاية. 

وعلی الجانب "ew‏ ريما تختارك المراحل والأحداثت الحياتية: 
os WAS Sus‏ في احدی العلاقات» أو خسارة قادحة. أو مشکلات صحية: آو 
العملية الحتمية SÁT‏ تجاه نحو الشيخوخة. وریما لا تکون 5518( على التخلص 
أن تصيح آکتر قوة, وعلی أن تدير الانقعالات السلبية على نحو أفضل بقلیل. 
VIT‏ 922 


اعلم أن استجايتك نحو الجتون اختیان و AS‏ لاک عليك أن تنختار أن تبدد 
الجتون 
المحصلة التماكية آنك col‏ المستول. وأن لديك الاختیار. قيمكتك اختیار 


العمل على أن تزید من درجه هدوتك a‏ وتفقص من درجة جئونک . ويمكتك 


ay 
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اختيار الحصول على المساعدة. ويمكتك اختيار العودة الى سابق sage‏ 
كما يمكتك Las!‏ التعلم . gail!‏ والمقوو. ان الهدوء ولیس الجنون. هو آحد 
حقوقك الأساسية. انه كنز تمتلكه بالفعل. ياتتظار الكشف عنه. 


اشعل جدوة التحشيز : تأكد من أنك كا تنتفع من الجتون 


اذا كنت د تقرأ هذا الکتاب. فمن غير المحتمل أن 993 حقیقده dbi‏ تشعر 
بدرجة قليلة جدًا من الهدوء. وكبيرة حا من الجنون. ورغم ذلك » حتی اذا 
عدت نر كا ومتقبلا هذا te QU DU‏ ا ipaa‏ 
فمن المهم أن تتذ كر آن بعض الضغوط وبعض الجنون في حياتنا pal‏ طبيعي. 
وربما يكون ab‏ أيضًا. 

ويمكن القول انه Wot‏ الضغوط لما كانت هناك انجازات. ولا انتاج. 
ولا تحديات في حیاتنا. وفیما عدا هذا الأسبوع في متطقة الكاريبي. Ola‏ 
انخفاض الضغوط اليومية او الاسبوعية على الرسم البياني إلى درجة 
الصفر ليس أمرًا غير واقعي فحسب. بل غير صحي أيضًا. فكر في كل 
الأشياء الجيدة التي حصلت عليها بسيب الضقوط - الوظيفة الجيدة, 
المفزل الرائع. والحياة الثرية والمتوازنة التي قمت بینائها من أجل أطفالك. 
إن هذا لم يكن ليحدث لولا الضفوط والجتون. لذلك ابتسم وآظهر التقدير 
للكيفية التي تخدمك الضغوط من خلالها. وقي المرة القادمة التي تظهر 
ضیها acon‏ ایا Oa dia al‏ د وا وتو الاقراط في الجتون. 


الدی يجعلك 3 bs sas‏ تقود سیارتك و اتخ تضفط علی jal atl‏ 
تبجرية 
والان. يعد cl‏ آصیح لديك ادرالک ذاتي نحو الأآمور التي تجعلك Ast‏ والأمور 


التي تفجر جنونك . وتتوق إلى المزید من لحظات الهدوء. 188 حددت alla‏ 


eu الفصل‎ 


من مکان ركن السیارة. وتتعلم كيف 13923 وكيف تستکشف الطریق نحو مزید 
من الهدوء. إن التفییر لیس خطا مستقيمًا نحو التهاية - انه طریق متعرج. 
بعض الخطوات إلى abo‏ ویعضها - آتمنی أن تکون أقل ‏ إلى الخلف. 
ولذلك. عليك أن تتجتب الآراء المثالية. وتستمتع بکونك عالمًا يحب القیام 
بالتجارب. طور بعض الأفكار حول الكيفية التي ریما تستخرج من خلانها 
الهدوء من LLS‏ الجنون فضي أية لحظة. واختبر هذه الأفكار. واتظر Lest‏ يعمل 
على التحو الأخضل. 

تطلع إلى صورة تجعلك تبتسم. خن قلیلاً من الأتنفاس العميقة. فكر في 
شيء يجعلك تشعر بالامتتان. أرسل إلى شخص ما رسالة تقدير يدون مناسية 
بسيب ما أحدته في حياتك. أقراً قصة رسوم كارتونية. اذهب إلى الخارج. 
واستتشق يعض الهواء المتعش. قم بأحد آوضاع الیوجا. ارو يعض النباتات. 
ابعث رسالة نصية إلى زوجتك تخبرها فیها يأنك تحیها. خذا CASH‏ للمشي 
قلیلاً . تذكر ذکری سعيدة. ادع Maaj‏ لتناول القهوة معك. وهتاك غدد لا 
نهائي من الاحتمالات. 


او جد المهارات والتجاح والثقة اللازمة لترويض الجتون 


بمجرد أن تجد بعض الاستراتیجیات لاستخراج الهدوء وترویض الجنون 
الذي یقدم المکاسب المبكرة لتعزیز التحفیز. اعمل بعتاية على مدار آسابیع 
قليلة على أن تصیح بارعا وتستخدم هذه الاستراتیجیات کهادات جد ید ۵. 
تدرب وأكثر من التدريب حتى تحدث الإستراتيجيات بطريقة تلقائية ویدون 
جهد . حتى تصل إلى المرحلة التي یمکنك أن تتخيل فيها الاستخراج التشط 
للهدوء بطريةة بارعة عندما تتفجر ALZA‏ الجتون. وبيتما تزداد مهارتك, 
تصبح أكثر نجاحاء وتنمو ثقتك Jis‏ دوامة تصاعدية. وسوف تحظی بمزید 
من لحظات الهدوء. التي ستكون سارة للفاية. ومدهشة في تأتيرها آیضا. 
وسوف تعيد إشعال حماسك للمضي قدما. 


A 
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Cái‏ في موضع التحکم. على الأقل في معظم ۱ *وقات! 


مثلما أصبحت مدرکا الأوقات التي تشعر فیها بالهدوء واللحظات التي تشعر 
فیها بالجتون. توقف ولاحظ آیضا آدق التحسیقات في آثتاء عملك على أن 
تحظی بمزید من لحظات الهدوء. وفليل من لحظات الجنون. سجل هذه 
التحسیتات على مقیاس متدرج من ۱ ( جنون مطلق) إلى ۱۰ (هدوء شدید ) . 
وحتی 151 سجلت 0 أو 7 درجات. فتأكد من أن تربت ظهرك وتشعر بالامتنان 
نحو التقدم الذي آحرزته. شارك التقدم. وشجع الآخرين وساعدهم على أن 
يشرعوا في الرحلة نفسها. إن الهدوء شعور جيد» 1209 انشر هذه الرسالة 
على كثير من الناس١!‏ | 
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أنتيكء i555‏ احترس. تابح cdagell‏ صح cai‏ على SJ‏ 8« استمح. صح 
تفكيرك في المباراة: هذا عدد فليل من الطرق المتعددة التي تمتلكها للتداء 
على المهارة اليشرية الأساسية والمهمة للغايةء وهي الانتباه. 

ریما يكون هناك سيب جيد لتتوع الطرق التي نطلب من خلالها من 
بعضتا اید اء الاتتیاه. وهي هده الأوقات ذات الوتيرة المتسارعه. فان 29 La‏ 
على الانتباه تتعرض ل#رهاق شد يد ؛ lls‏ يطلب انتياهنًا في كل متعطف 
وفي كل ركن. 

وتمثل القدرة على تعزيز الانتياه آحد العتاصر الأساسية في إقامة 
التظام. انه الخطوة الثانية في عمليتنا لمساعدتك على أن تصبح أكثر 
تنظیما؛ فالخطوة الأولى تتمثل في التحكم الانفعالي - "ترویض نويات 
الجنون". 9 «C31‏ تحن مستعدون eva‏ بالخطوة التالیة — H‏ الانتیاه 


الفصل الرایع 


إن طلب الانتیاه من التاس آمر بسیط بالطيع. ولکن من وجهة نظر علم 
الااعصاب. فان العملية القعلية للقیام بهذا مهمة معقدة بشکل ملحوظ؛ حيث 
!نها تتطلب العمل من العدید من المناطق المميزة في المخ؛ فالانتياه آكثر 
تعقیدا من التظر إلى شيء أو شخص ما مثلا. وقي الحقيقة. فان هناك 
من علماء الأعصاب من ala‏ بتکریس حياته من أجل دراسة الانتیاه. ومن 
الواضح آنتا لا نستطیع أن نمضي إلى هذا النوع من التعمق هنا. ولكن OY‏ 
حیال كيفية Alae‏ - خاصة أن فهمتا إياه تطور وتفیر خلال الستوات القليلة 
الماضية. 

الخطوة الأولى فيما نطلق عليه "عملية الانتباه" هي التوجه نحو المتيهء 
سواء كان Gel‏ تجارمًا على التلیفزیون. آو Lin us‏ على TUE‏ الفصل. أو 
اشارءة خمراء تومض من يعد. وكي Anall‏ هيا Lis‏ نتخيل أن هذه الإشارة 
الشارع. و آنت تلتقت وتنظر باتجاه الصوت. بیتما یثبت مخك علیها. فکر في 
والاتجاه cate (oils (gl‏ وهدفها السحتمل. هیا Gy‏ تضف آقار الدخان 98( 
الهواء. وقيامك آیضا باستتتاج ما یحدت. والمکان الذي ستذهب الیه سيارة 
المطافت. ومن أجل القیام بكل هذا. فما cul‏ تستخدم ثلانًا من وسائلك 
الحسية ‏ السمعية. واليصرية: والشمية. آما حاستا اللمس والتذوق قسوف 
تضطران الى الاتتظار حتی العشاء. 

وتتمثل الخطوة التالية فضي عملية الانتباه في انخراطنا مع المعلومات. مع 
مرور سيارة المطافی بسرعة. Yal‏ التوجه الیسیط إلى الضوضاء ۰ والان. 
uus‏ من الانتیاه pea‏ التقاصیل؛ ajla‏ تلا dao‏ آن السيارة مزوده بسلالم 
وأحواض olea‏ ومجموعة محلمه رائعة من أجهزة الإطفاء الحد یتة. 39 cS‏ 
رجال المطافى وهم يرتدون ملا بسهم « وتلمح وجوههم التي تنم عن العزم من 


act 5$‏ النظام/ تعزیز الانتیاه 


تحت خوذ اتهم . وتری الکتابة على جاتب السیارة. وتعرف محطة الإطفاء التي 
cal‏ السیارة متهاء وتتت‌ کر obl‏ مررت على هذا المینی. وربما تتن کر حادثة 
من برنامج العرض التليفزيوني Rescue Me‏ أو مشهدا من اليوم الذي زار 
فيه فصل طفلك محطة الا طفاء المحلية. أو شيئًا قرأته في الجريدة المحلية 
عن أن إدارة Gallas!‏ تطلب التمويل من أجل الحصول على معدات جدید 2. 
أنت الآن تولي هذا "المتبه" انتياهك بالکامل؛ حيث تقوم بجمع وتركيب قطع 
من المعلومات من أجزاء متنوعة من المخ. فأنت تتوجه إلى الصوت. وتجلب 
إليه القوى الكاملة والرائعة للانتياه المعزز المركز. ورغم LU‏ فان كل هذا 
یحدت في ثوان. خن لحظة لتيدي الشكر بسيب وجود هذه المهارة اليشرية 
الفطرية — وأن Gigs‏ نفسك على هذه الوسيلة التي تتمتع بالقدرة على الانتياه 
اق كدو عدون عق الو امات ns‏ عة ee‏ و1 و ند كن ]1234[ 15225431 all‏ عض 
درجة الارتياك الذي ربما تشعر به. أو درجة غفلتك التي ريما كنت عليها في 
العمل أو في المتزل 1555 فانه من المحتمل لو cal‏ بالفعل سيارة Gallas‏ 
تجري سريعًا عير الشارع (XI‏ قسوف تكون ala‏ على الانتياه إليها بنفس 
الثراء والاتساع اللذين تتسم بهما المصادر المعرقية التي ذ کرتاها. 

هيا بنا نتحدث قلیلا عن الكيفية التي تصبح من خلالها قادرًا على 
القياح lag‏ وعن المناطق المهمة في 43 3 Cortex‏ المخ. والمتطقة التي 
يجب علیتا ol oY!‏ إليها عند Cortex Nae a Ss‏ تأتي من كلمة لاتيتية 
تعني القشرة أو اللحاء. إنه غلاف سطح المخ. تلك الثتیات/القصوص التي 
ذکرناها في وقت سایق — ومعظم معالجة المعلومات في المخ أو تحدث 
هنا. وهناك العديد من المتاطق القشرية المتخصصة. والتي تؤدي وظاكف 

وتوجب إحدى طرق وصف أعمال الانتياه في المخ اليدء في خلفية 
(مؤخرة) القشرة المخية والتحرك إلى الأمام» على نحو شبيه إلى حد ما 
بالطريقة التي بدا من خلالها صوت سيارة Gallas!‏ في الخلقية. على بعد . 
ثم أصبح أكثر وضوحًاء مع انطلاق السيارة بسرعة باتجاهك. وعلی نحو 


القصمل الرابم 


مشايه. فان المعلومات التي التقطت بوساطة عينيك آرسلت إلى مؤخرة المخ 
)54251 القد‌الیة) . وتتحرك إلى alot‏ نحو القشرة الصدغية والقشرة 
الحدارية. 


القشرة قبل الجبهیة 
الهش & القذالية 
التقبىرة الصدغية 


المصدر: شر اتح التدريس من National Institute of Drug Abuse‏ ( المعهد. 
القومي للإساءة استعمال العقاقیر ) . 

تشترك القشرة الجد ارية في فحص البيئة المحيطة thy‏ و تحلیل الحر CAS‏ 
و التفکیر في العلاقات المکانية. وتوجيهك في الزمان والمکان. وهي مهمة في 
الخطوة التوجيهية الأولى. التي تركز فیها على منبه جديد . وتشترك القشرة 
الصد غية آیضا في الانتباه إلى خصائص المنبه. ورغم أن القشرة الجد ارية 
تعطینا اشارة تحذیر من أجل توجیه انتیاهنا نحو آي شيء قادم. فان القشرة 
الصد AGE‏ تتیح لك أن تحدد المزید حول ماهية هذا الشيء - لونه. وشکله. 
وصنوته: والخساتص ele fue jn Nl‏ کر 38 «Bis Jula le‏ مكل amib‏ 
Ao. 539‏ صوت صفارءة الاتذار ودرجچتها. of‏ المعلومات الخری Sie «255L4‏ 
اللاشار2 الحسراء الا Baa‏ الستوهصجة: 
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کل هذه المعلومات تخضع للمعالجة. والتتقیح» والدمج مع الن کریات أو 
الآمام عبر مخك, وتأخذ المعلومات إلى آحد "مراکز التحکم" في الانتباه 
فضي مقدمة المخ - القشرة قبل الجيهية. وهي المنطقة المسئولة عن آضعالنا 
واستجابتتا تجو هنه المعلومات. وتعد aM‏ 1 3 قل الجبهية am‏ "مراکز 
التحکم" في عملیات الانتباه - بوابة مهمة من أجل الانتباه. ويجب ألا يثير هذا 
الد هشه . نظرا لدورها الرئیس فضي إدارة الاتقعالات» كما 5 کرنا هي الفصل 
السایق. ونتمثل وظیفتها فى مساعدتنا على تعزیز انتیاهنا على مدی فترات 
طويلة من الوقت. بینما نستمر في استقبال المعلومات التي تأتينا والتفکیر 
فیها (والتخطیط للید ء في القیام بشيء ما حیالها) . ان القشرة قبل الجيهية 
تساعدنا على تجاهل المنیهات غير ols‏ الصلة — المحادتة الهاتقية التي 
تدور يجوارك Lente‏ بد أت في ملا حظة سيارة المطافی . آو الاشخاص الدین 
يسيرون عير الشارع. ورغم أن الانتباه يدأ مع التوجيه ويستمر مع التركيز 
المعززء فإنه يعتمد أيضًا على قدرتتا على معالجة الالهاءات. التي يمكن أن 
القشرة قبل الجيهية تشترك في جوانب أكثر تعقيدًا في الانتباه والتنظيم — 
يما في ذلك القدرءة على تحویل الانتياه من شيء إلى آخر. واستخد ام الذاكرة 
من dl‏ اإيقاء الانتیاه على شي ۶ معين » حتى عند ما يكون تفن | عن الأتظار. 

إن ما ذكرناه للتوء في حالة سيارة المطافی. يمثل بالطيع عملية وآليات 
الانتياه التي تعمل بشكل متالي؛ فالقشرة قيل الجبهية والأجزاء الأخرى من 
المخ be uà‏ بشكل کامل. والمئيه یتسم بالقوة واليروز. 

ولکن الأمور لا تسیر على هذ! النحو AGS!‏ 
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رغم كل المکونات الرائعة للانتياه التي یحظی بها المخ. فان هناك حدودا 
فعلیه E o o laut SLT‏ معها وحدودا k asc — La edi‏ 
د سو uk ua‏ ای cin‏ الس aedi‏ .هر بت E‏ شاف 
الوقت الذي کثیرا ما يذ کره الأشخاص المصایون باضطر ابات تقص الانتياه 
وفرط النشاط على آنه المدی التموذ جي للانتیاه لدیهم. والذي یتراوح ما 
بين عشر دقائق إلى خمس عشرة دقيقة. هکذا الامر اذن. الا ادا كان هتالف 
میعاد نهائي مرتقب. of‏ ضفوط كبيرة من الرئیس في العمل أو الزوج. أو 
مهمة جديدة أو مثيرة للاهتمام على نحو خاص. وفي تلك المواقف. یستطی 

الاشخاصی المصايون باضطر ایات تقض الإتكياه وضرظ اتتا 931 $48 
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لقترات آطول من الوقت. ولکن فى العادة. بالنسبة للأشخاص المصابین 
یاضطرابات تقص الانتباه وفرط التشاط. بدلا من الترکیز على المهمة 
المطروحة. agile‏ في خلال دقائق يتركون مقاعدهم. للحصول على کوب 
من الماء. of‏ التطلع خارج التافذةء أو تصفح الانترنت. 

قالوحد د الآساسية للانتباه لدیهم قصيرة للغايةء ودائمًا ما كانت قصيرة 
للغاية. متن الطفولة المیکر 3 

ما الذي يوثر على هذه المدة Sails 5M‏ هناك العدید من العوامل. Lang‏ 
يثير الدهشة أنتا نميل إلى توجيه مزيد من الانتباه إلى الشيء المثير للاهتمام 
أو الذي ندرك أنه ذو صلة أو أهمية بالنسبة لأهدافتاء أو عندما تكون هناك 
بعض العوامل اللافتة للنظر بشكل خاص. التي ترتيط به. وهکذا. Ole‏ 
الاجتماع مع المخططة المالية حول الكنز الدفین. أو الرواية الشيقة سريعة 
الوتيرة التي كتبها المؤلف المقضل لديك. أو سيارة المطافىٌ مع صراخ 
صفارة الانذار ودوي البوق ووميض الاشارات - كلها آمور من المرجح أن 
تخرج فاكزة من المعركة المستمرة لشد انتياهك؛ فهي أشياء "بارزة". 

وهناك بعض الأشخاص الذين يتمتعون بقدرات أسطورية على تجاهل 
المتیهات الخارجية: وكان يقال ان "آولسیس جرانت" - اللواء المشهور فى 
الحرب الأهلية الأمريكية (والرئیس فیما يعد) - كان يتمتع بقدرة "aal"‏ 
في الحفاظ على تركيزه. حتى في آثناء معمعة القتال. فكانت المدافع تزآر, 
والدخان يملا الهواءء والفوضى تسود. وكان "جرانت" لا يزال قادرًا على 
التركيز بشكل كامل على التقارير القادمة من المیدان. واتخاذ قرارات 
حاسمة. ولقد تحدث المؤرخ والمولف "مارك بيري" عن "الخاصية الأكثر 
أصالة لدى هذا اللواء؛ ؛ فرعم أن "جرانت" لم يكن أكثر الرجال أو اللواءات 
Lo‏ أو 1392 أو الا او کے د oe LS‏ فاته کان مسيم کو گرا رائعا على كل 
شيء يقوم به". ولقد آتت قوی الانتیاه العجيية لدی "جرانت" تمارها في آخر 
حیاته؛ قمع الكفاح مع سرطان في الحلق في مرحلته النهائية. حاول "جرانت" 
إنهاء مذكراته لكي يحصل لزوجته وآطقاله على الربح من وراء کتایه. الذي 
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سیعمل على انعاش الموقف المالي لعاتلته. ورغم ما كان یعانیه من آلم جسدي 
ميرح ومشقة. فاته آولی کل اهتمامه لکتابة الکتاب ومراجعته. ولقد انتهی Aia‏ 
فضي ۱٩‏ یولیو ۱۸۸۰ - وتوقي بعدها بأربعة آیام. والان. هذا هو الترکیز. ویعد 
مرور ele‏ تلقت آرملته شیکا نظير حقوق المولف ييلع ۰ دولار. 

وعلی الجانب الآخر. لدیتا شخص مثل "نانسي". وضي العادة. ریما كانت 
قادرة على أن تنتيه إلى عملها لمد 2 ثلائین. أو ستين دقيقة. أو حتی آکثر من 
ذلك. ولکن عتدما ols‏ آعباء العمل dled‏ وأصيحت مضطرة إلى معالجة 
کمیات أكير من المعلومات والتعامل معها. توققت " عجلات" تقدح الانتیاه. 

في بعض الاوقات. إذا لم نقم بتخصیص واستخد ام قدراتتا على الانتیاه 
(متلما قد تفعل مع سيارة المطافی. أو GUS‏ جید. أو اجتماع مالي) » فان 
المعلومات ریما لن توجد هناك أيضًا على الاطلاق. وریما مررت بتجرية قال 
Lge‏ آحد زملاء العمل: "لقد آرسلت اليك تلك المذكرة في الیوم السایق؛ آلا 
تتن کر۹". أو قال قیها زوجك مصرًا: aal"‏ آريتك مکان المفاتیح الاحتياطية 
— ریما تکون قد نسیت". وقد تشعر بالذهول؛ لأنك لا SI‏ بصدق روية 
المذكرة أو المفاتیح في أي وقت من الأوقات. وییدو الامر كآن هذه الاشیاء 
لم تحدث آیدا. وما حدت بالفعل آتتا لم نكن نعير الامر انتیاها. وأنتا لم 
نعالج تلك المعلومات عندما أخيرنا يهاء أو عندما أرانا الآخرون المذكرة أو 
المفاتيح. إن عملية الانتباه ليست عملية تلقائیه على الدوام؛ فبدون جهودنا 
المركزة من أجل القیام به. فمن الممكن أن تتجاوزنا الاأحدات. والمعلومات. 
والخبرات. انه آمر مثير للاهتمام أن تقکر أن قول "انني لا آستطیع أن 
آتن کر" ریما يعني بالفعل "انتي لم أكن منتبها في المقام الأول" 


اتتیاه( اتتیاه؟ 


Lol!‏ نتحدت عن الانتیاه كآنه مادة آو خاصية واحدء2 خالصة. وضی الوافم. 
فقد وصف العلماء اثفين من آنواع of‏ آشکال الانتباه - الموجه نحو الهدف أو 
الموحه نحو المنئیه. 
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ينيح الانتیاه الموجه نحو الهدف من الداخلء بشكل اختياري عن طريق 
آهد اقتا وطموحاتا. ویتماشی هذا الشكل من الانتياه مع حیاتتا الفريدة 
الشخصية أو اهتماماتنا الخاصة. أو أهداضنا الآنية. وهذا الشکل من الانتباه 
يسير "من آعلی لأسفل"؛ مما يعني أنه راسخ في تلك المناطق القشرية في 
المخ. في المتاطق التي. كما ذكرنا في الفصل السایق. ترتيط بالتحكم 
المعرفي. وبالتسية ل "نانسي". فان انتياهها الموجه نحو الهدف يمكن أن 
"یعمل". عندما تكون وسط الأعمال الورقية التي LE‏ وتتطور من أجل عميل 
واحد. والتي تراها "نانسي" مهمة من أجل تعزيز قاعدة العملاء الناشئين 
في ضاحية ثرية. 

وعلی الجانب الآخر. فإن الانتياه الموجه نح و المنبه يمكن أن يحصل عليه 
شخص يصرخ ماكلا : "حریق". Aauaza 329b of‏ على شاشة حاسويكت. او 
ومیض الیرق في الافق. أو صوت نغمات قوية على الجیتار. في بعض الاوقات. 
دیما تکون تلف المعلومات Sadie‏ للحياة» وفي کثیر من الوقات. تکون حمید 5 
وتلقائية. ویعتمد هذا الشکل للانتياه على الحواس والاشیاء الخارجية. وریما 
یکون هذا ما یعترض طریق "نانسي" - الاشخاص والطلبات العشوائية 
الخارجية التي تنهال Leste‏ خلال یومها عبر الیاب المفتوح. 

ولا یزال العلماء یتناقشون حول الامور التي تجعل أحد المتبهات أكثر 
Lass]‏ تخت c LaL‏ ریما يعون اسن هو أن aus‏ بت دا آو iG‏ 
— المثيه أو بعض خصائص المتيه نقسه. fis‏ ظهوره -olal‏ ورغم Le‏ 
حققناه من تقدم وتطور. فان انتياهتا ریما لا یزال ینجذب aos aues‏ 
معدنية لامعة" — بالسهولة تقسها التي يجذب بها حیل eer‏ انتياه قطة. 

ویفهم المعلتون. الذین درسوا الانتیاه له ولا لأسياب واضحة:ء هذ! ius‏ 
وبعض الشّر کات الإعلانية SY‏ نجاحا هي الشر کات التي تیعت رسائل تتسم 
بالیروز بالتسبة لجمهورها — ولیست اعلانات ماكرة تجذب انتباهتا لفترة 
قصيرة. آحد الاأمتلة الكلاسيكية یتمثل في إعلان في آوائل تمانینیات القرن 
الماضي لجهاز ماکینتوش من شركة آبل. مع الشهار "حاسب للجمیع"- 
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تعبير صمم لكي یجذب انتیاه العدید من المستهلکین الأمريكيين الذین کانوا 
یشعرون بالفضول تجاه الحواسب الشخصية:ء وما یمکنها القیام به. والذین 
کانوا لا یزالون یشعرون Ob‏ هنه co‏ الغامضة مقهومة dase‏ للاشخاص 
الذين يرتدون المعاطف الییضاء. الذین یحملون شهادات متقدمة في 
الهتدسة. ولقد ساعدت هذه الحملة الإعلانية على SALI‏ ما آصیح آحد 
أكثر العلامات التجارية تواجدًا ونجاخا في العالم؛ لأن رسالته كانت واضحة 
وبارزة بما يكفي لجذب الانتباه. 

ولحسن الحظ. يتمتع المخ يقدرة رائعة على إدارة أشكال مختلفة 
ومتتافسة من الانتياه — يعضها معلومات موجهة نحو الهدف. تتماشی مع 
آهد Lial‏ وبعضها موجه نحو المتیه؛ مما يتعارض مع أهدافنا أو حتى يغيرها. 
وريما يمكن تحقيق التوازن المثالي عن طريق الحفاظ على أهداف الاتتياه 
وتطویرها. Ole‏ یسمح dut x za M‏ ان يقح اوا لتلك المتبهات التي 
تتوافق مع آهد افه القريبة. 

لتتظر إلى نقسك colo‏ في اجتماع للعمل. Laina‏ یتعلق انتياهك بشيء 
واحد (المتحدت على رأس مائدة الموتمر). فان مخك یستمر في تقییم 
المعلومات الجديدة ( حفيف الاوراق عن يسارك. أو التعلیقات الهامسة عن 
يميتك ) حتی على مستوی اللاوعي. إن هذه المنبهات الجديدة تتنافس من 
أجل الحصول على انتياهك. ولکن المخ المنظم یتمتع بالقدرة على تقييم 
وغربله الامور التي لا تستحق انتياهك؛ We‏ تزال هناك اعمال معرفية يجب 
القيام tle‏ فالقدرءة على التعامل المناسب مع کل الضوضاء القادمة من 
البیتة المحيطة. وتقییمها ووضع الأوئويات لها. في أتناء عدم الانجن اب 
بعیدا عن المهمة الأساسية المطروحة (الاستماع إلى المتحدت وتسجیل 
الملاحظات) . تمتل إحدى السمات الأساسية والمهمة للمخ المنظم. Leal‏ 
سمة يتظر إليها معظمنا على آتها من الأمور المسلم بها. ورغم ذلك فإن 
هذا لیس سهلا بالنسية للبعض. 


BB 
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یتقدم الاشخاص الذین آراهم مصايين باضطرابات نقص الانتیاه وفر de‏ 
التشاط, مثل "جایسون". بصعوبة مع المهارة الاساسية للانتباه. ولقد 
تقير اسم حالة "جایسون" - اضطر ابات نقص الانتباه وفرط النشاط - مع 
مرور الوقت. ولکتها تمکس مشکلة جوهرية مع الوحدة الاساسية للانتیاه. 
وفي الفصول التالیة. سوف نری أن "نقص الانتباه" یمکن أن یکون 2381 من 
مجرد صراع من آجل الانتباه. ولکن صراع من أجل ایقاف الانتباه أيضنا. 
canals les‏ الصووة اتشاكمة, كان الاظقال المحسابيرة یالضطظر اماس تقس 
الانتياه وفرط النشاط. على سييل المتال. يمكنهم قضاء ساعات من التركيز 
المکتض على احدی العاب الفيديو جيم ؛ فيكاد يكون من الصعب عليهم في 
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بعض الأوقات أن يوقفوا هذا الانتياه. مثلما هو من الصعب علیهم أن 19243 
انتياههم على واجياتهم المدرسية. إن قدرات الانتباه ليست مجرد مضتاح 
يمكن "ضتحه/غلقه". قالامر يدور حول توجيه الانتياه إلى المهمة المقاسية 
في الوقت المناسب. تم إيقاف الانتياه مرة آخری إذا اقتضت الضرورة. 
والانسجام مع آهد افتا . 

کششت الدراسات التي آجریت على آفراد مصابین باضطرابات نقص 
ol‏ وخرط التشاط. عن وجود شد ود في مناطق المخ المسئوئة عن قدرتتا 
على الانتیاه. يما في ذنك بعض المتاطق القشرية التي تناولناها بالقعل. 
مثل القشرة قبل الجيهية. وبالنسية إلى المقارنة مع الأشخاص المصايين 
باضطرابات نقص الانتياه وفرط التشاط. فان مناطق المخ في الأشخاص 
المتأترين بالاضطراب يمكن أن تختلف بالفعل في الحجم. والوظيفة. وكيفية 
اتصالها أو ارتياطها بيقية متاطق المخ. 

ويتيح ale‏ الأعصاب في اضطرايات نقص الانتياه وفرط التشاط - 
بالإضافة إلى الحالات الأخرى (fis‏ السكتة الدماغية أو رضوض المخ — للعلماء 
أن يفهموا المزيد حول المخ العامل. ورغم آنتا تتعجب من القدرة الرائعة 
للمخ على التكيض مع العالم المعاصر كثير المطالب على الدوامء فان دراسة 
الأشخاص المصابین بحالات طيية. مكل اضطرابات تقص الانتياه وضرط 
التشاط, تذكرنا ob‏ نظام الانتياه يمكن أن يصاب بالاختلال. وهكذاء رهم 
أنه من المحتمل الا تكون مصایا باضطرابات تقص الانتياه be pag‏ الفشاط. 
فان عجزك عن التركيز والنقص الظاهر للانتباه يمكن أن يكون حقيقة وليس 
تخيلات. وكما رأينا. ole‏ لدينا حدودًا فعلية. ولحسن الحظ. رغم أن هذا لا 
يعني أن هناك شيئًا “EIR‏ في مخل. قانك مصيب 
الانتباه إلى عجزك عن القيام بهذا بالضيط. والأخبار الجيدة أن هناك طرقا 
یمکتنا استخدامها لإعادة صقل قدراتنا على الانتياه. والتحكم بشكل افضل 
في الحمل المعرضيء. والتراجع عن الحدود التي وصلتا إليها. 


فى عدوا للتلاعب — 


1١١غ‎ 


قو اعد النظام / تعزدز الانتیاه 


Slime oL c‏ بتعرض لهجوم 9122 Lo‏ تي2 


کی عله T‏ مدان السكوات اتمشن اسا E E‏ 
خللاب؛ ELO‏ ع el ree a‏ — والمستقیل — بشکل متالي. 
ولیس هناك مکان یظهر فيه تطور ود تعقید المخ بشکل آکثر وضوخا مما یظهر 
في فدراتنا على الانتیاه — CL‏ يتم و تعسیرر cg call‏ والمعلومات 
بالطیح. صرف النظر عن Aul‏ متزايدة التعقيد والثرية بالمعلوصات, التي 
يجب أن یتصارع معها المخ في کل يوم. وکما ذکرنا. فان للانتياه حدودا؛ 
وریما یکون هذا هو سيب قراءتك هذا الکتاب. ولکن متلما اضطرت آمخاخ 
أسلافنا إلى التکیف مع التقنیات الجدید 2 التي تحدت آسالیبهم في التفکیر 
- من الكتابة واللغة إلى تشفیل الآلات والسیارات — سوف تقوم بالمثل آیضا. 
تی ‘co?‏ ئن تتعر ص ود jig MI PEA‏ تحت وطأة ضقوط محاولة واحد 5 
لتشغيل جهاز يحمل بالید أو الرد على مشاركة اضافية على موقع فيس بوك . 

إن ما تخيرنا به الآأيحاث هو أن الأمور التي "تعلق" انتباهنا عادة ما تكون 
شیا یتماشی مع آهد اقنا. وهنا اک أهمية من درجة "ارتقاع صوت" duit!‏ 
آو درجة بروزه؛ فیمکننا التعامل مع الكثير من المعلومات التي تتعلق بسيارة 
الاطفاء تلك» والانتياه إليها لفترة وجيزة, ثم العودة إلى المهمة الأساسية. 
ولکن ادا رن هاتفك المحمول. ورایت آنه ژو حك . أو رئكيسك T‏ العمل أو 
Ges: ash cula‏ > فسوف تظهر ما يكضى من الخيرة والمهارة لكي Soles‏ 
صوت DEN 3 place‏ وومیص «eb gaza‏ وتعلق اتنتياهمك يهاتضك المحمول. 
المتبه الذي يحتل آهمية فعلية بالتسبة لك. والآثار المترتية هنا بالتسبة 
لشخص يكافح من أجل إبقاء التركيز تتمثل في حا جتنا إلى تعزیز أكبر درجة 
o Lc] cya ase‏ المونعه aac Docs yi toa aa ll doc‏ لذن کون أككر تصن SN‏ 


القصل الرابع 


ولا نمضي فى مطاردة کل سيارة إطفاء — بغض التظر عن درجة لمعانها — 
و هذا شيء Lies‏ تعلمه. 


نصاتح المدریةه "cu‏ 


لدى العديد متا ذكريات ميكرة عن أساتنة المدرسة وهم يقومون بتوییخّا 
من أجل "إبداء الانتبام(" ولقد اكتشفنا فضي مرحلة ما أننا جيدون فضي الانتياه 
إلى الأشخاص والأشياء الذين نشعر معهم بالانخراط والمرح. Lal,‏ كنا 
نصارع الأشخاص والاشیاء الذين كنا نشعر معهم بالملل والضجر. وكان 
والدانا ومقدمو الرعاية یبحتون عن الأنشطة التي تجذب انتباهنا وتعززه 
وعن علامات مواهينا واهتماماتتا الفردية. 

ومع نمونا وخوض غمار حياة اليلوغ بكل طاقتاء وجدنا آنفسنا مع قائمة 
طويلة من الأشياء التي يجب علينا الانتياه إليها؛ لدرجة أنه آصبح من السهل 
أن نفقد إدراكنا بقدراتنا الفطرية على الانتباه وتفضيلا تنا الفريدة للانشطة 
والأشخاص الذين يجب علينا الانتياه إليهم. تن کر المراحل الأولى من حياتك 
الرومانسية. عندما كانت حبييتك تستولي على انتياهك آکتر من آي شي- 
آخر. تن کر آفضل ذ کریاتك . ودرجة انشغالك الكامل بالوقت والمكان — ریما 
تکون قد فقدت قدرتك على إبداء col iwl‏ ولکنها لم تذهب بعیدا عنك . 

یطلق على الحالة المتائية للانتیاه flow‏ ( التدفق ) . 219 درسها ووصضها 
"ميهالي تشيكسنتميهاي" لمدة خلاثين be‏ كأستاذ في جامعة شیکاخو. 
کتب ميهالي: "التدفق هو الخبرات التي یمتلکها التاس عندما ینهمکون تماما 
في نشاط يذاته. من خلال العمل باقصى طاقة جسدية وعقلية في مجهود 
اختياري من أجل إنجاز شيء صعب وجدير بالاهتمام". ويستخدم العديد 
من الأشخاص مفهوم التدفق لوصف الانحساس بالأعمال السلسة التي تيرز 
في agile‏ لكونها الأفضل. ويشير الرياضيون إلى هذه الأعمال على آنها 


yy 
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"التواجد فضي المکان المقاسي"'. وکلما زادت خيرات التدفق. شعرنا jo pes‏ 
من اليهجة والرضا. ان إبداء الانتياه yas‏ 5 الشعور بالصحة والسعادة. 

وضي Flow: The Psychology of Optimal Experience avs‏ 
يروي "تشيكسنتميهاي" قصة امرأة تعاني انفصامّا حادًا في الشخصية 
في آحد المستشفیات العقلية. ولقد فشل الفريق الطبي في مساعدتها على 
التحسن. وقرر الفريق اتباع بروتوكول "تشيكستتميهاي" من أجل تحديد 
الأنشطة التي تشعر فيها بالتحفيز والانخراط وبحال آفضل. ولقد انطلق 
المؤقت طوال يومها؛ ليعطيها إشارات لتكمل استطلاعا مصغرًا عن حالتها 
المزاجية. وطاقتها. واتخراطها. وهلم جرًا. ولقد أظهر تقريرها أن أفضل 
خبراتها كانت تتمثل في تقليم أظاقر يدها وتلميعها. وهكذاء اتخن القریق 
الطبي الإجراءات اللازمة لكي تتدرب كمقلمة أظافر. ولقد بد آت في عرض 
تقليم الأظافر في المستشفىء. وقي التهاية أصيبحت حالتها جيدة يما يكفي 
لاخراجها من المستشفى. ولقد مضت هذه المراة لكي تعيش حياة مستقلة 
كمقلمة للأظافر - هذه هي قوة الانتياه إلى الأنشطة التي نحب القيام بها 
لذاتها۔ 

ولقد اتضح أن العديد Lis‏ يحصلون على معظم فرص خيرات التدفق 
في العمل. ولكننا تخسر الاستمتاع بها؛ لأنها تتعرض للتلوت بالسعار (قائمة 
طويلة من الأمور الواجية. إلخ)ء أو تتعرض لعدد لا نهاية له من الضغوط 
والتوتر. التي تحدث بغير عمد بواسطة معظم الثقاضات المؤسسية. ان الانتياه 
المعزز والتدفق حالة طبيعية. ولذلك يؤكد البقية أنك تستطيع الحصول على 
المزيد منه من خلال قليل من التأمل والتخطيط. كيف يمكنك أن تعيش حياة 
تتسم بدرجة آكبر من التركيز. والانتياه المعززء والتدفق المتزايد© 
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قم باستبیان 954 18 التي تکون قیها في قمة الانتیاه 
بطریقه طبيعيهة 


متلما فعلت مع لحظاتك الجتونية. من المهم أن تمیز الأنماط الموجودة في 
حياتك. فکر في آنشطتك الحياتية التي تشعر فیها بالاستقراق والسلاسة 
ومرور الوقت سریعا. والاتتاج. والتشاط يسيب الا حساس بالانجاز؛ olg»‏ 
أوقات لا تشعر فیها بالصراع. ويمتد فيها نطاق قدراتك قلیلا بسيب التحدي. 
يما يكضي لكي تنخرط وتهتم بشکل کامل. وتتسیب كثرة التحدیات في جعلك 
تشعر بخروج الأمور عن سيطرتك. بینما تتسيب قلتها في إحساسك بالملل. 

من المحتمل آن C‏ تطيق جوانب فوتك يتصرف . سواء كنت جیدا في تيسير 
الاجتماعات. أو لعب التتس. أو العزف على الییانو. أو طهي وصفة جدید ة: 
أو aris‏ منفنه. وکما 453 uai cala" 342€ ATL‏ . ككزهر الایحات c‏ الانتيام 
الموجه نحو الهدف هو النوع الذي يحتمل أن نقوم بتعزيزه. هيا بنا ast‏ 
من قدرتنا على تحديد الآنشطة الموجودة في حیاتتا. التي تجعلنا نتخرط 
بهذا الشكل. 


قم ياتمزيد واحصد الكتير من وراء الأتشطة الطبيعية 
المتتجة 5 oL‏ 


توسع في نطاق وعيك وامتتانك لتشمل لحظات التدفق الرائعة التي 5 Lal S‏ 
في الفصل السابق. اجعلها لحظات أكثر تمیزا وخصوصية عن طریق التأكد 
من آنها خيرات "نقیة". لم تتلوت بالجتون والسعار. وهكذاء أغلق الیاب. 
و آطقی “ale‏ ات اک الإلكترونية. وانخرط واستمتع بالتشاط 
یش کل کامل. مع روح المغامرة. (ja malla‏ والاستکشاف. ان تجربة هذه 
الأنشقطة الطبيعية المتتجه للانتیاه ( أو المو Age‏ نحو الهدف) - الاشیاء 
التي تحب القيام بها من خلال هذا التوع من الطرق الثقية سوف يريك 
أنه ليس هناك شيء GbE‏ بطبیعته حيال قدرتك على التحلي بالانتياه, وأن 


١١م‎ 
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انتياهمك یکون في Laai‏ حالاته عندما یکون النشاط متیرا للاهتمام. $2529( 
للانخر «sl‏ ویستجدم colga‏ فوتك . ويمتحك التشاط والرضا. 


ایدا دحظات الانتباه الها دف 


والآن. بعد أن تواصلت مع العدید من لحظات قمة الانتباه — وامکانية وجود 
المزید - ast‏ التقکیر فضي الاستیقاظ من الجتون المزمن والققلة الد ائمة. 
وایجاد المزید من لحظات 408 الانتیاه. إن الحضور والیقظة. والاستمتاع 
بالاستحمام. والاعجاب بنكهة القهوة المصتوعة «gil‏ والتنعم بابتسامة 
طقلک اليريئة تمثل جمیعها نقاطا للید ء. اهتم باللحظة. خن dau Lua)‏ 
المکان الذي توجد فیه. وما تشعر به. والييئة المحيطة بك. وکن منتیها 
فحسب. إن المهارة ليست بعيدًا عن متتاول يديك - لقد حصلت علیها 
بالتأكيد عندما كنت طفلاء مع عقل خال من سنوات من الفوضى والأفكار 
والانفعالات والذكريات. استخرجها وجريهاء مثل جهاز جدید. في كل يوم. 
كن منعبها فحسب لمترة قصيرة من الوقت. ولا تصطتع الانتیاه. 

وکلما آصبحت آکثر انتیاها. ازدادت سهولة البدء في الانتباه وتحمل 
مسئولیته, بدلا من السماح له بالخروج عن السيطرة. 


استكشف و است‌خدم جوانب قو تاک : فرص غير Per‏ 
o LC SU‏ المعرز 


يشير آحد الدروسی المهمة من آبحات التدفق إلى ازدیاد درجة اهتمامنا 
واتخراطتا وتشاطنا عندما نستخدم جوانب قوتقاء بیتما یتسیب انخراط 
جوانب Lise aS‏ في استنزاف طافتتا؛ مما یجعل من الصعب ys yas‏ الانتیاه. 
وتظهر الأبحاث الأخرى أن آقل من ثلث البالفین ندیه م فهم جید لجوانب 
قوتهم. لذئك» تعرف على مواهيك و جوانب قوتك الطبيعية التي فمت 
برعایتها مع مرور الوفت. ولحسن الحظ. كما 5 کرنا من فیل. هناك العدید 
من تقییمات جوانب القوة: VIA Survey of Character‏ (استطلاع القیم 
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العملية الشخصية ) الموجود على الموقع الالكتروني www.viacharacter.‏ 
org‏ أو تقییم Clifton StrengthsFinder‏ ) کلیفتون الباحث عن جوانب 
2521( الموجود على الموقع الالکتروني .www.strengthsfinder.com‏ 
أو تقييم 2020 Strengths‏ الموجود على الموقع الالكتروني WWW.‏ 
-strengths2020.com‏ ابحت عن مدرب أو صدیق لمساعد تك على التفکیر 
حول جوانب قوتك . وکیف يمكنك استخد امها بدرجة آکیر حتی تصيح عند 
آطراف آصابعك عندما تيداً الانتیاه. فعندما آتت کر أن sal‏ جوانب قوتي 
یتمتل في المتايرة. قانه يساعدتي على إعادة إثارة انتباهي. عتدما pe dl‏ 
بالتعب أو الارهاق. اتني آجید المثابرة عندما لا یکون الآمر سهلا - Gl‏ لها. 


حول اللحظات Aaii i g‏ إلى خبرات للتدافق 


يمحت ان E NL gens‏ وی وی ی ی aun‏ 
استخد ام المکوتات التي Viale‏ "تشیکستتميهاي" آنها تستطیح أن تؤدي إلى 
التدفق. 

آولا حدد تشاطا منتجًا لالأهداف: "سوف أجدء ag ALA‏ للتركيز بشکل 
کامل على حالة ايني... لیس من أجل مضايقته بسیب الأشياء التي يجب عليه 
القيام les‏ .ولكن من أجل المراجعة معه معه, والنظر إلى كيفية سير الأمور معه". 

ضع (aie‏ للنشاط: توت ee Xa]‏ اين العام كاملة عون مجر ا امسر 
$5132« وسوک أتأكد من آنتي (gau‏ وآقاوم إغراء aal‏ واخیاره Le‏ أعتقن 
أنه يجب عليه القيام به. وسوف assi‏ الأشياء الإيجابية التي آختار التحدث 
حولها. وآبدي التعاطف مع الأشياء الصعبة. سوف أجعله يشعر Gl‏ يجد 
الاحترام والحب وأن هناك من يستمع إليه". 

ابحث عن علامات للتقدم: "بینما نتحدت» سوف أنظر إذا ما كان ابني 
يتحرك من منطلق "تعم". "حستا". "مهما یکن". والاستجابات الأخرى 
المعتادة على الاسئلة التي تدور حول حاله. إلى اكمال het‏ عندما يدرك 
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يعاتئقنى بحرارة فى النهایه"". 

احصد النتيجة: "سوف أشكر ابتي على مشاركة خبرات يومه معي. 
وسوف أعرض عليه نفسي كشخص يلجا إليه فأستمع إليه وأقيم أفكاره 
وأفعاله في آي وقت من الأوقات في المستقيل. وسوف أستمتع وأظهر التقدير 
للتواصل الذي قمنا بتأسيسه خلال الدقائق العشر تلك . وأشعر بالراحة OW‏ 
هذا أدى إلى تقوية رياطنا كوالد وطفله". 
اعد شحن ima‏ 
إن مخنا مثل عضلاتتا: عندما نستخدمه کتیرا. فإنه یتعب. ويحتاج إلى 
الراحه. ase‏ أوقات مجهدة من الانتياه المركز. لا تزيد على تسعين دفيحةء 
خن راحة للمخ - خن قلیلاً من الأنفاس العميقة. أو اخرج من مقعدك وغیر 
المنظر. إذا كنت تجلس آماح حاسب آلي. فان بعض تمارین الاطانة اللطيفة. 


مخك. 


اتتيه تلأنشطة الصغيرة 


ركزت معظم المناقشات بالأعلى على الأنشطة الطويلة؛ لأنها المواضح 
التي نحصل فيها على فوة الجذب ونحرز التقدم في حیانتا. من خلال بناء 
عاكلاتقا وصد Lalal‏ ومسيرتنا المهتية. وسعادتنا. إن هذا ما يكون شمورنا 
بالرضا عن حياتنا مع مرور الوقت. مثل آساس للسعادة نقف عليه ویتمو مع 
خيرات الحياة. 

إن الانتياه مهم في اللحظات الصغيرة في الحياة اليومية. آیضا: قيادة 
السيارة إلى العمل. المحادتات القصيرة بوساطة الهاتف. افراع عدد قلیل 
من الرسائل الإلكترونية. طهي وجبة سریعة» وطي الغسيل. ايحت عما تتميز 
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به الأشياء العادية. ریما تکون نصيحة "توقف وشم الورد". التي داكمًا ما 
نسمعها. میتدلة. ولکنها تحمل في طياتها الحقيقة. 

تمن الصعب أن نتمتع باليقظة والانتياه. عتدما نسيح قي بحر من 
الجتون السلبي. إن لحظاتك السلبية جزء من كونك إنساتاء وهي تستحق 
كل انتياهك. لا تشتت انتياهك يعيدًا عن الأمور السلبية كلية؛ o SS‏ ما يقال 
انتا نتعلم أكثر من أخطاتناء وما نتعرض له من خيية fol‏ أو عقيات. شريطة 
آن faa‏ الدرس. 

ها هي بعض الأمتلة التي تشير إلى الكيفية التي يمكتك من خلالها العتور 
علی الجوانب المضیکد: 

تآخرت طائرقك» وانت. الآن» عالق ساعتین إضافيتين في المطار- 

duos ee stp et‏ مكدر اكز T‏ اکن ند من اه ای اماو هن هه لكر 

لقتح کتاب جدید آردت ن تبد آه. ولکتك لم تكن تجد له وقتا. أو ریما لم يكن لديك وقت 

هذا الصباح من أجل آداء التدرييات الرياضية - حستاء يمكتك استخد ام هذا الوقت في 

المشي حول المحطة. أو ممارسة بعض تدرییات الیوجا في المکان المخصص للتأمل 


قي استراحه المطار . 


نتازعت مع زمیل في العمل حول المستوئية عن مشروع ما 

كيف يمكنك استخدام هذا من آجل بناء علاقة أفضل مع هذا الشخص؟ ريما تكون هذه 
قرصة لاعادة بناء بعض طرق القيام بالأمور في محل عملك. ريما يمكنكما العمل معا لكي 
تقدما للرئيس خطة جديدة من آجل القيام بالأمور. 

شريك حياتك مريض. وسوف تضطر إلى تحمل مستولياته خلال الأسابيع القليئة 
القادمة. 

هذه طريقة من أجل إظهار التقدير بشكل أقضل نحو إسهامات الزوج/ الزىجة في lie‏ 
ومن أجل تحدي نقسك أيضاء فسوف تقوم بدفع الفواتير أيضًا... أو القيام بالخسیل ... 
آو إعداد الوچبات لفترة من الوقت» وهذه مهارات منزلية جديدة وقيمة يجب اكتسابها . 
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قواعد النظام / تعزين الاتتیاه 


فاتك موعد تهاني مهم لاحد المشروعات.- 

ریما یکون شيء مثل هذا هو الذي شجعك على أن تمسك fie GES‏ هذا في المقام الأول! 
إن هذه ULL,‏ تحذیر إليك؛ cola‏ بحاجة إلى أن تصبح آفضل تتظیما وسيطرة على 
الأمور c‏ وریما تکون قد قطعت شوطا طویلا الآن في عملية القیام به. 


تعلم التحامل مع AM I‏ ات 


رغم أننا نس تطيع تقلیل الالهاء ات عن طریق غلق الیاب. والعمل في غرفة 
هادئة. واعلاق الهاتف المحمول والحاسب الآليء ضسوف تصل الینا 
الالهاءات رغم بذل أفضل الجهود. أولا. استمع إلى احتیا جاتك: ریما تتعرض 
لتشتت الانتباه في الوقت الحالي لأنك تشعر بالتعب أو الارتباك أو آنك لست 
في مكان يساعد على اليقظة أو لأنه تم تصميم المهمة التي آمامك . بشكل 
سین يؤدي إلى الشعور بالملل أو القلق. إن قابليتك لتشتت الانتياه علا مة 
يجب الانتياه إليها. ما الذي تخيرك S45‏ 

ويعمل الانتياه اليقظ بشكل جميل عتدما يصل أحد الالهاءات. ويطرق 
بابك. طاليًا انتياهك. وهو يتيح لك أن تقوم ياختيار plo‏ على الفور دون 
إحداث نوية جتون - اختيار Jas‏ الانتياه إلى شيء جديد» أو اختيار ملا حظته 
ثم عدم الاهتمام به. إن تحكم الإنسان في اختيار استجاباته هو الدرس 
الحقيقي هنا. cols‏ المتحكم والمسكول عن انتباهك؛ وأنت الذي يقوم 
باختيار اتياع إغراء الإلهاء. تول القيادة. 

هناك قصة تدور حول العلاقات العاطفية غير المشروعة للتجم 
التليفزيونيء تقیثق على شاشة حاسيك الآلي - هل آنت بحاجة فعلية إلى 
قراءتها اللآن؟ 

تتلقى مكالمة هاتفية من صديق يريد الثرثرة. of‏ تأتيك زيارة alilia‏ 
من زميل في العمل يريد اللقو. هل يمكتك أن تخيرهم بطريقة مهذبة عندما 
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القصل الر ابع 


يسآلون "هل لديك وقت5'' على نحو روتيني. يأك لا تملك وفتا. واکناك تر غب 
هي التحدث معهم . وسوف تعود إلى التواصل معهم بعد وکت pnt‏ 
إن قول el gta br d‏ ليس بمتل هذه الصعوبه. 


UAS درب‎ 


ريما يكون الأمر آن مخك أصيح مرتيطًا بحالة من الجتون الموقت وتشتت 
الانتياه المزمن ویحتاج إلى التدریب. مثل مجموعة عضلية. من أجل العثور 
على الارتياط القديم بقدرتك على التركيز. إن تعلم كيفية التأمل تدور حول 
تعلم توجیه الانتباه نحو اللحظة الحالية. وربما تكون أحد آفضل الاستثمارات 
التي يمكتك القیاح بها. أو درب نقسك من خلال وضع أهداف للانتباه 
واقترن باحد الاصدقاء من اجل الإحساس بالمسئولية. ما درجة التركيز 
التي كنت عليها اليوم5 قيم نفسك وأعطها درجة من ۱ إلى ۰۱۰ رکز على 
زيادة نتيجتك بشكل بطيء ومؤكد مع مرور الوقت. 


دع عقلك 153 


كما ذكر الدكتور "هامرنیس" في الجزء الأول من هذا الفصلء فإن الانتياه 
قدرة بشرية فطرية يمكن الاستفادة منها وتحسينها إلى أكبر درجة ممكنة. 
إنها ليست مثل تعلم المشيء ولکتها آشبه بمهارة يمكن صقلها. إن التحلي 
بالانتياه آمر مهم لكي تصبح آفضل تنظیمّا. ولكن دعنا لا تتس أن هناك 
Ólag‏ يكون فيها من الجيد أن يتشتت انتياهك. وأن تدع عقلك يشرد. 
يمكنك. بل يجب عليك التدرب والعمل لكي تصبح آکثر انتياهًا في العديد من 
المواقف فضي حياتك — ولكن ليس کلها. asi‏ من آنك as‏ بالفعل وتا لكي 
Gales‏ مفتاح التشغيل مرة في كل قترة. واستمتع بالأفكار العشوائية والأشياء 
اليراقة. 


TE 


قواعد التظام / استخد ام المكابح 


كانت "35 15g‏ ودودة. ومرحة. وواتقه بتقسها. وفي z‏ ف SiS MM‏ من 
عمرها وحیاتها الزوجية سعيدة كأم لطفلین. كان لدیها. هي وزوجها. منزل 
في ضواحي بوسطن. elias‏ کبیر ونظام ترقیه منزلي رائع. وکانت ممن Bilas‏ 
علیهن al) class mom‏ تذهب إلى المدرسة وتقوم بیعض algal!‏ في فصل 
آیتاتها. متل التفاعل مع «Slab yt‏ والمراء5. ومساعد 2 المعلم هي الشرح 
میاریاتهما في 355 القدم ودروس الموسیقی» وکانت تحاول أن تعد وجيات 

ولکی تکتمل هذه الصورء الحمیلة. كانت لدی ""دییور |" وعائلتها کلب 
صغير یسمی "ستیکرز . 

ولقد تساءلت: La"‏ الذي أحضرها الى عيادتى؟9'"'. 

أو METTE = z‏ الأمر يطريقة تيريرية» فقالت: c"‏ آواجه المتاعب 


= 


في إتجاز الآمور'". 


الفصل الخامس 


فآخیرتها بأنها ليست مضطرء إلى الاعتذار. ولقد بدا آنها تقوم يعمل 
رائع للغاية في تربية عائلتها. وهذا من JUS‏ صور الایتسامات التي تحتفظ 
بها في حافظتها. والتي أرتني إياها - وحتی "سنیکرز" كان ييدو سعید!. ما 
الذي كان يجري یالضیط؟5 

cau ue‏ "159422" المشكلة التي تواجهها بطريةة هادئة. 

قالت: G1"‏ آصارع من أجل انجاز الأمور التي يجب على القيام Ags‏ لقد 
بد أت التخطیط للقيام بخطوات مرتبة: أء ب. ج. ولكني لم آتجاوز "T"‏ آید۱". 

قخطئيت متها Nita‏ 

clas‏ وعيناها تدوران: "إن هناك us‏ غرييًا بي؛ فضي الأسبوع الماضي. 
US‏ نخطط Casta‏ المراب. 

ودقت أجراس الانذار. وأضأت الأنوار الحمراء في عقلي. المرآب! آها. 
إنتي لست متأكدة من سيب هذا - رغم أنتي متأكدة من أن LA‏ ما ریما 
يحصل على درجة الد کتوراه في اكتشاف السيب - ولكني سمعت NES‏ عن 
المرآب في مكان عملي. وكلما أردت القيام بالتنظیف. أعلم أنه ستكون هتاك 
مشكلة؛ فیبدو أن التاس يخرجون من المرآب. ولا يعودون إليه آید! - على 
الأقل ليس في الإطار العقلي نقسه . 

استفعت: Gls‏ آتساءق alas Lac‏ المر ol‏ الشر بر هته المرة: 

قالت "دییورا": aal"‏ ذهیتا إلى هناك لكي نعيد تنظيمه. Sling‏ وجدنا 
أطنانا من الألعاب القديمة. والأجهزة الرياضية: وبعض من أدوات زوجي 
وصنادیقه. دعتي أخيرك Cols‏ هناك الكتير من التفايات"'. 

يبدو هذا كحال معظم الجراجات. وريما يكون ترتيبه فكرة جيد 3 فماذا 
Sea‏ 

قالت "دييورا". وهي تتظر إليّ بشکل فضولي: "حسنا. دعتي coi Ji‏ 
Cases RO Ls‏ اھا as La‏ اكه ف ایس هذا تیا deas‏ 
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قواعد النظام/ استخدام الکایح 


cola s‏ بر آسي مترددا. وقلت: "ربما یکون كتلك...". 

آکملت UE os a"‏ الحدیت. وقالت: "هكذاء بدآنا يعد القداء - aae‏ أن 
هذا كان حوالي الواحدة ظهرا - وقلت انتي سأقوم بتتظیقه JUS‏ ساعة 
واحدة. وکان زوجي يتوي المساعد 2". 

فضي الساعة ۲:۰۰ مساء. كانت "دیبورا" في الم آب. 

في الساعة ۶:۰۰ مساء. كانت "دیبورا" لا ت ز ال في الم رآب. 

في الساعة ۵:۰۰ مساءء نعم... كما خمتت. في الم رآب. 

ولقد انتهی الأمر بتواجد "دییورا" هتاك لما يزيد على asl‏ ساعات. 
وقالت انها علقت في عملية التنظیف والتنظیم — وآنها لم تتوقف قط. cale‏ 
تفحص الأشياء التي من المقترض أن ترمیها: فيد أت في قراء2 الخطایات 
القديمة. ومعاينة الملایس القديمة. وقراء2 الکتب القديمة. ثم قررت سحب 
بعض الأرفخف التي لاحظت وجودها عند التنقیب في بعض الصنادیق. ورأت 
أن المرآب بحاجة إلى الکنس. وصعدت لكي تتحقق مما اعتقدت أنه عش 
للستاجب في أحد عوارض السقف المائل. 

قالت "دییورا". بینما كانت تعدد قائمة الأشیاء التي قامت يها فضي 
المرآب: "إتني من نوعية الأشخاص الذين یتسمون بالتشاط؛ فیمجرد أن 
أنطلق. لا يمكنني التوقف. خاصة عتدما آری Bad‏ آخر يجب القیام به". 

هذا آمر جید. ولکن عندما Y‏ یتسیب هذا في عدم انجاز الکثیر من 
الأشياء الأخرى المهمة. ولقد اعترضت "دییورا" بأن هتاك مواعید. Wheels‏ 
متزلیة. وواجیات تربوية آخری. کلها... تعرضت للنسیان خلال اقامتها 
الممتدة في الم رآب. 

لقد تسیت حتی اطعام "ستیکرز". 

ولو حدث هذا مرة واحدة فحسب. أو مرة کل فترة. لما cols‏ هناك 
مشكلة. ولكن "دییورا" أقرت Ol‏ هذا التوع من الأشياء كان يحدث "طوال 
الوقت". 
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الفصل الخامس 


ما المشكلة بالضبط؟ هيا بنا نستعرض قواعد النظام التي تحدثتا عنها 
حتی هذه التنقطة. 

القاعدء :١‏ ترويض الجتون. 

ES‏ أن " دییور!" تقوم بعمل جيد ؛ فلم تكن تتعرض للاستتز اف 
الانفعالي. كانت تشعرء بالتأكيد. بالضيق وقلیل من الاحباط بسيب حقيقة 
آنها لم تكن تستطیع الانتقال من أ إلى ب. ولکن فيما یتملق بحالتها الانقعالية 

القاعدة ۲: تعزیز التر 24S‏ . 

كان پیدو . مره ارک أن دوو كانت تقوم بعمل جید؛ مما يعني آنها 
كانت تستطیع الترکیز على نشاط واحد: تنظیم الم رآب. 

aal‏ کانت مشكلتها نمصمن "الخطوة" التالیة. 

القاعدة !: استخدام المكايح. 

i ۱ . m 

استخد ام المکایح يعني التدرب على "التحکم التثبيطي "۰ ولیس لهذا 
علاقة بالتثییط. الذي يشير - من خلال الاستخدام الشائع للکلمة - إلى 
الکبت. أو العجز عن التعبیر عن المشاعر على نحو صریح. أو التصرف 
مدرس صارم یقرضص النظاح والاتضباط) . 

التثبیط. كما نشیر إليه Lie‏ يعني القدرة على تقیید انتباهمك أو تنظیمه 
أو التحکم فیه. هؤلاء الأفراد الذین یواجهون مشکلة في القيام بهذاء الذين 
یجدون من الصعب التوقف عن بعض الأنشطة التي لم تعد فعالة أو منتجة. 
یستمرون فى المضي قدما دون التوقف للتضکیر (fis)‏ الاشخاص المصابین 
باضطراب تشتت الانتياه وفرط التشاط) . wale‏ تحدقت '“دييورا" عن Leo‏ 
تطلق على نفسها انسانة "go-go"‏ (نشطة). وعلی الجانب الاخر. تسمی 
إحدى المهاح المعرفية الشائعة. التي يستخدمها علماء النفس. من أجل 
دراسة التحکم التثبيطي. مهمة "go/no go"‏ (الانطلاق/التوقف). التي 
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قواعد النظاحم / استخد ام الکایح 


يطلب فیها من المشارك الرد على اشارات "الانطلاق". وعدم الرد على 
اشارات "التوقت". 

لقد كانت "دییور!" بحاجة إلى ممارسة Jald‏ من "nogo"‏ ( التوقف) بدلا 
من "go. go"‏ (العمل التشط) - كما نقعل جميعًا إذا آردنا أن نصبح أفضل 
تنظيمًا في حیاتنا. في کل من العمل والمتزل. 


لا تلتتبیط. وتعم ثلتحکم 
إن قدرتك على استخدام المکایح المعرفية of)‏ المادیة) — القیام بطريقة 
مدروسة ب" تثبیط" عمل ریما يودي بك إلى مکان تعمه المشکلات ALG Wg‏ 
— هي علامة مميزة على مخك المنظم. 

وهذا قريب الشبه بأهمية وجود مجموعة جيدة من المکایح في سيارة 
غالية الثمن. وقي حالة "دییورا". فإنها ستكون القدرة على التوقف. 
والتفکیر . والابتعاد عن المرآب الذي لم يصبح نظیمّا بشکل کامل. والانتياه 
إلى مهام أكثر أهمية بدلاً من ذلك. ويتيح لنا التثبیط التحلي بالقدرة على 
التکیف وإيقاف السلوكيات التي ليست هناك حاجة الیها. كما آنه. من خلال 
القيام بهذاء يقدم مزیدا من الدعم إلى قدرتنا على البقاء منظمين والتحكم 
في فواعد اللعية في مواجهة بيئة تتسم بالتطور والتغيير. 

ویتظر الباحتون الذين يدرسون اضطراب تشتت الانتباه وقرط النشاط 
والمشکلات المعرفية. إلى التثبیط على أنه تصرف للتنظیم M‏ اتي له آهمیته 
في الأداء الفعال. ولقد کتب خيير اضطراب تشتت الانتياه وفرط التشاط. 
الد کتور "راسل بارکلي". أن العجز عن تنظیم التفس sol‏ الخصائص 
الاساسية التي تدل على الاضطراب. ویشرح الد کتور "بارکلي" بالتفصیل 
الطرق التي یمکن من خلالها رؤية هذا العجز في هؤلاء الاأشخاص المصابین 
باضطراب تشتت الانتیاه وفرط التشاط: 
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القصل الخامس 


الکیت المختل للاستجابات. أو التحکم في الدواقعء أو القدرة على تخیر الاشیاع ... 
1558 ما تتم ملاحظته في عجن القرد عن التوقف والتفکیر قبل التصرف. أو عجزه 
عن انتظار دوره في أثناء ممارسة الالعاب. أو التحدت مع الاخرین. أو الاضطرار 
إلى الاتتظار فى الصف. أو عجزه عن وقف استجاباته سریعا عتدما يصبح من 
الواضح أن آفعاله لم تعد قعالة. أو عجزه عن مقاومة الالهاءات خلال الترکیز أو 
العمل. أو عجزه عن العمل من أجل الحصول على مكافآت أكبر على المدی الطویل 
بدلا من لختیار المکاقات الصغيرة القورية. أو عجزه عن تخبیط الاستجاية السائدة 
أو الفورية نحو حدث ibe‏ حسيما یتطلب الموقق . 


وحتی يدون اضطراب تشتت الانتیاه وفرط التشاط». يمكن رؤية العجز عن 
استخدام المكابح المعرضية أو المادية في جوانب متعددة في حياتنا -Lii‏ 
ورغم أن الدكتور "باركلي" يركز في هذا الجانب على سلوكيات «Jia‏ 
ole‏ الأمثلة اليالغة لنقص التحكم التثبيطي هذا ريما تكون متشابهة علی تحو 
عجيب. فكر في الشخص الذي كان يحاول يشق طریقه إلى مقدمة الصف 
في مقهى "دانكن دوناتس". لكي يحصل على خدمة فورية. أو الأشخاص 
الذين يقاطعون المحادثات OY‏ يجب Jol‏ ما لديهم ليقولوه الان. أو 
السائقین الذين - يحبون الاستتاد إلى أبواق سياراتهم خلال قيادة السيارة 
آو الذين - بدلا من الجلوس بصير عند إحدى إشارات المرور - سوف 
يدورون بسياراتهم ويبحثون عن طريق بدیل. ریما یکلقهم ضي النهاية as‏ 
أكثر مما لو کانوا قد انتظروا الإشارة الخضراء؛ لأنهم لم يستطيعوا التحكم 
في الحافز إلى الاستمرار في التحرك. 

هيا بنا نواجه الأمر (ولقد تعلم معظمنا هذا من خلال المرور يخيرات 
صعية) : قد يكون أكثر الأعمال آهمیة. في بعض الاوقات. هو عدم العمل. قف 
في الصف لدقيقة أو دقیقتین. وسوف تحصل على فتجان القهوة الساخن 
أو الفطيرة الطازجة على أية حال. دع الآخرين يتهوا عباراتهم. وريما تزيد 
احتمالات استماعهم إلى عياراتك. انتظر الإشارة حتى تصبح خضراء. وريما 
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تصل إلى المنزل بشکل آسرع. إن قدرتنا على مقاومة الطلیات المتنافقسة 
لعالم من حولتا. وعلی تتظیم استجاباتتا نحوها وتآجيل الاشباع - تمثل 
عنصرًا أساسيًا آخر في النجاح والتنظیم. ورغم ذلك. لا یزال العدید متا 
یقمون في الفخ نفسه. وکما آظهرت الظهیر 2 الطويلة ل "دیبورا" في الم رآب. 
وحتی مع التحلي بالهد وء والترکیز المعزز» یمکن أن تتیقی المهام الأكثر آهمية 
دون انجاز. !ذ | لم نتعلم كيف نستمر في المهمة. ريما يبدو الأمر محیرا. كما 
كان بالتسية ل "ديبورا". بالنظر إلى قدرتها الواضحة على انجاز الأمور. كيف 
يمكن أن تكون إنسانة مثلها — أو ريما مثلك أنت — غير متظمة6 

ومن أجل اكتشاف الاجاية, هيا Us‏ نحلل التثييط - أو "عدم التصرف" 
- من وجهة نظر علمية. وكما ذکرنا من قبل. فان الأبحاث المعرفية تشير 
إلى وجود عمليات عديدة ريما تؤدي إلى التثبيط الفعال. ضع في الاعتيار 
أن قواعد النظام الخاصة Lis‏ مثل طوب الیتاء. توضع واحدة فوق الأخرى. 
واحدی أكثر العمليات أهمية ریما تكون مألوقة من فصلنا الأخير: القدرة 
على الانتياه والتعامل مع الالهاءات - هذه القدرة على متع التداخل من 
المنيهات غير المتصلة بالموضوع (هل تتذكر نظام الانتياه الموجه نحو 
المتیه. الذي تحدتنا عته في الفصل السايق5) لكي نيقي على عمل انتياهنا 
الموجه تحو الهدف بشكل جيد. وتيدأ قدرتنا مع استخدام مكايح سیاراتتا 
مع امتلاك المكايح التي تم تزييتهاء والتي تتسم بالتوازن والاستعداد للعمل. 
ويؤدي وجود زوج من المکابح المعرفية القعائة إلى إبقاكك مستعدا للإلهاءات 
والتعامل معها دون JASN‏ بالتوازن. ومن خلال القيام lags‏ یصبح نظام 
التحكم في التداخل جاهرًا للقيام بشيئين: 
danii o‏ ما يرى أنها استجاية واضحة أو متوقعة تجاه أحد المتيهات 


slat o‏ استجاية مستمرة 


وهذ ان جانیان آساسیان من جوانب التحکم التثبيطي الجید . هیا بنا نلق 
نظرة عن كثب على کل واحد منهما. 


T4 


فضي الموقف الآول. تتعرض لتحدي عدم الاستجابة في موقف ريما تکون 
قد استجیت فيه في الماضي — موقف ریما يبدو فيه التجاوب متطقیا للفاية. 
ریما یتصل صدیق عبر الهاتف. ویقول: "مرحبا. إنني عالق في العمل هناء 
وأتساءل عما إذا كان يمكتتي أن آطلب متنك خدمة5 هل يمكنك أن S515‏ ابتتي 
من تدریب S‏ 3 القدخ۹". قد ييدو من المنطقي أن تجیب ب "aa‏ وتلتقط 
مقاتیحك. ولکن المخ المتظم یتوقف. ويفكر للحظة. ثم یثبط التصرف 
الغريزي "إنني في طریقي("۰ وین کر صديقك أن الیوم تدریب ممتد وأنه لا 
یزال آمامه ساعة للذهاب إلى thie‏ وبذلك یوضر على کلیکما الكثير من 
الوقت والضفوط. هذه بالضیط هي نوعية المشکلات "الصفیرة". التي 
یمکن أن تحدت بشکل متکرر طوال الیوم والأسبوع. عندما لا يعمل التحکم 
التثبيطي بشکل جید. وریما يودي هذا إلى ضياع الوفت. والشعور بالاحباط 


وضقغوط Y‏ ضرورة لها. وريما a‏ یب الأمر في حدوث خسائر. متلما حدث 


4 


مع "35232" 
aic‏ ما تکون dacu g‏ القیام بشي- ما. فأنت تقوم بالتصرف ol‏ الجر لك ویجب 
أن تتوقف بشکل Galas‏ لتقل انك في العمل. وتقوم بملء بعض الأوراق 
المهمة. عتدما یدخل زميل جدید. ويلقي asl‏ تلك الاستلة المزعجة ولکن 
في الوقت نقسه ذ كية على نحو مدهش. التي كثيرًا ما تأتي فقط من مجموعة 
جديدة من العیون الموضوعية في المکتب. متاق المتخرج فى الجامعة 
ا بطریقه مرحة: cu Lol cols”‏ تستخدم خزانة daa!‏ الأوراق؟ ان 
هذا يشبه عام ۱۹۹۹ تقريبًا. إنني مندهش آنك لا تحظی بمكتب یخلو تمامًا 
al 599 eee‏ 

يأخن العقل المتظم بزماح هذا الموقف سریعا. ویتم استخدام الفرامل 
من أجل إعطاء استجابة متاسيةء تستفسر عن pac‏ ومستوی نضح هذا 
الزميل ‏ أو استجابة ساخرة تعطي تأثير "لماذا لا تذهب إلى الاستماع إلى 
المطر 4s‏ "ليدي "Lol‏ تتر لک الکیار یقومون بالعمل5''. ol‏ التتثییط. ioa‏ 
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یقدم تعلیقات دفاعيةء fie‏ : "هذه هي الطريقة التي آعمل بها متن ستوات. 
Lil‏ تعمل على نحو جید. فما هي مشکلتك إذن؟". لاء المکایح المعرقية 
الجيدة توقف هذا بقوة. ویدلاً من ذلك . یحتقظ المخ المنظم بهدوکه ومنطقه 
وترکیزه. ویوقف نشاطك ale"‏ ۱۹۹۹ تقرييًا". فتفکر أن هذا الشخص علق 
على نقطة جيدة للفایة؛ fags‏ النشاط بالفعل. ریما لم يعد الأسلوب المتاسفت 
للمكتب. وربما ستكون فكرة جيدة أن تتعلم تصوير setts ot‏ هيت انو ناف 
حلیف في هذه العملية. وتذلك تقترح Qo‏ وذ کاء. CIS‏ تقول: ۳ آتعلم. مع 
خبرتي ونظرتك الجديدة للمشهد ومعرفتك التقنیه. یمکتنا القیام بیعضص 
التحسینات الحقيقية هتا. لنجتمع الأسيوع القادم. ونتحدت حول الكيفية 
التي یمکنتا من خلالها إجراء بعض التحسیتات". 
هل يبدو بعض من هذا lend‏ بالتدرب على اصدار الاحکام الجيدة 
c TES‏ و ناح تایه لسانك". أو أن "تضع عيتيك على الکر<2". 
آو کالمتل القدیم القائل "قدر لرجلك قبل الخطو موضعها"؟ إلى am‏ ما. 
نعم. ولقد ادرکت نلك الکلمات القديمة بشکل (c plas‏ هذه العملية المعقدة 
التي یطلق علیها علم الأعصاب الحدیت "التحکم التتبیطی" . وأدركت آیضا 
amas‏ هتائف الکثیر من الأوقات فضي حیاتتا تجب فیها ممارسة هذا التوع 
REC‏ وکو ااا ت as Spill‏ يعة التي تعير بها عفه. قانها polls‏ 3 بشرية 
حقيقية مهمة تمامًا بالنسبة للطريقة التي نعيش من خلالهاء ونعمل. ونتظم 
أنفسنا على آساس يومي. 
ما درجة آهمیتها؟ في دراسة حديثة آجرتها مجموعة مشهورءة من 
الياحثين في هولندا. بمن فيهم جوزیف سیرجنت" المرموق. تم تقدیم 
سلسله من الاختبارات المعرقية إلى الیالفین المصابین. وغیر المصایین. 
باضطراب تشتت الانتياه وقرط التشاط. ولقد ظهر آکیر الفروق بين 
المجموعتین في مهام تعکس التثبیط؛ حيث كان آداء البالغین المصابین 
باضطراب تشتت الانتياه do pag‏ التشاط أسواً. ولم يكن معدل الذكاء: مهماء 
كما أن نوع الشخص لم يكن مهما أيضًا. وتدعم هذه الدراسة فكرة أن 
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اضطراب تشتت الانتیاه وفرط التشاط fis‏ الاضطراب في التنظیم quA‏ 
1513 آخذنا بعین الاعتبار. مرة آخری. LOL‏ نحتج في هذا الکتاب ob‏ هناك 
الکثیر لتتعلمه حول التنظیم من الأشخاص المصابین باضطراب تشتت 
o Last‏ وقرط التشاط - الأشخاص الذين بصارعون بقوة مع سوء التنظیم 
obe -‏ فکرة أن التثبيط ریما يكون السيب الأساسي في العجز في اضطراب 
تشتت الانتياه وفرط التشاط تجعل هذا التعلم عملية مهمة يجب التفكير فيها 
خلال سعينا وراء التحلي بالنظام. 

ورعم ذلك. قانتانفهم القلیل عن جدور التحکم التتثييطي. فلقد 
كشفت دراسة حديثة — نشرت في دورية The American Journal of‏ 
Psychiatry‏ وقامت بها مجموعة بحثية كندية - أنه يمكن توقع سوء 
التحكم التثييطي عند الأطفال من خلال قدرات والديهم. وبالتسية لهنه 
التقطه. فإنتا لا نمرف تأثير الجينات الوراثية أو البيكة على القصور في 
التحكم التثبيطي - هل الأمر وراثيء أم يمكتك تعلم سوء التنظيم من 
الييكة ومن الأشخاص المحيطين بك؟ انه سؤال مثير للاهتمامء وإذا اختار 
الأشخاص الذین يبدو أنهم يفتقدون إلى المكابح المعرفية جيدة التزبیت. 
إلقاء اللوم على والديهم» فلیقوموا بما يريدون. والحقيقة أنه يمكن تحسين 
التحكم التثبيطيء بغض النظر عن سيب ضعفك فیه. كما أشارت دراسة 
diss ce xc‏ مین cya Lis LON‏ دوعيو معضصا بیرم» بانط اا وج 
الانتياه وفرط التشاط. 

وق هده colos E E‏ مرخ الارن opel‏ من انها الس 
تختير التحكم التثبيطي. ثم استخدم الباحثون تصوير الأعصاب من أجل 
دراسة أنماط التشاط في المخ لدی اليالغين المصابين باضطراب تشتت 
الانتياه وفرط التشاط. بالمقارنة مع المجموعة الضابطة من المشاركين. 
Juss‏ القيام بالمهام. استخدم المشاركون المصایون باضطراب تشتت 
الانتياه وفرط النشاط آنشطة مخية بديلة من أجل تعویض عجزهم عن 
التتظیم. والمعتی المقصود هنا أن المخ یستطیع elal‏ مهام - حتی لدی 
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التشاط — آو علی Jay‏ يبحشد الحهود من أجل محاولة د اء ales‏ تتصمن 
التحکم التتثییطی. 


ليس هتاك حد لهذه الدراسات 


يبدو أنه لا يوجد أحد يضغط على المكايح فيما يتعلق بدراسة التثبيط؛ فلقد 
Las‏ كنقطة يؤرية les SU‏ مع بدء المزيد من العلماء وأخصائيي الصحة 
العقلية في إدراك أهميته في فهم مجموعة كبيرة من السلوكيات اليشرية 
الصحية ‏ بما في ذلك موضوعنا: القدرة على claw!‏ منظمين. 

كيف يقوم العلماء بدراسة هذه العملیة؟ إنهم يستخدمون المهام التي 
تتضمن استخدام المکایح المعرفية والسلوكية. وهناك oU‏ من المهام 
الشائعة التي تملك آسماء متاسية وبديهية للغاية: مهمة no-go"‏ /0ع" 
(الانطلاق/ التوقف ) ومهمة "stop-signal"‏ (إشارة التوقف) . 

وفي هذه المهام. يجلس المشاركون ماح شاشة حاسب آلي. ویضطرون 
إلى التجاوب مع الأصوات أو الصور التي تتطق أو تومض آمامهم. ويتلقى 
المشاركون تعليمات بسيطة من أجل عزل وظيفة معينة في المخ - مثل 
الانتياه المعزز أو التحكم التثبيطي. 

وقي مهمة إشارة التوقف. يطلب من المشاركين تحديد هدف بأسرع 
ما يمكتهم. ثم القاء أو تثييط استجاباتهم باستخدام ما يسمى باشارة 
التوقف. وتحدث إشارات التوقف بشکل عشوائتي. وکما قد تتخیل. كلما 
اقترب المشارک من مرحلة AM‏ 3396 — حیت تکون يدك عل الزر. وأنت 
على بعد آجزاء من الميللي ثانية من الضقط عليه — تزداد صعوية تثبيط 
تلك الاستجابة. وعادة ما یحتاج الأشخاص الأصحاء إلى حوالي ۲۰۰ ميللي 
ثانية من الوقت المستفرق لاتمام العمل من أجل ایقاف الاستجابة. وبالئسية 
للمشارکین في الاختبار. فان الأوامر تأتي على التحو التالي "استجب... 
استجب... استجب... استجب... توقف!". ریما یتشابه الأمر مع الرئیس 


ivo 


الفصل الخامس 


الذي يقول: "نعم . هتا صحیح. هذا جيد u‏ ممتاز. NGS‏ تم Blan’‏ يعول: I"‏ 
لیس هذا هو المطلوب على الاطلاق. لقد قمت بالآمر بشكل خطاً M45‏ 

وهناك اختيار آخر للتحكم التثبيطي. وهو اختبار الاتطلاق/التوقف. 
والذي يقوم فيه المشاركون بالاستجاية سريعًا لحروف مستهدفة disse‏ 
"للاتطلاق" تظهر على شاشة الحاسب الالي. ولا یستجییون. أو يثيطون 
الاستجاية, نحو حروق بديلة "للتوقف" . وتقیم هذه المهام 3543 s pall‏ على 
التوقف. وتثبیط الاستجابة — سواء كانت متضمنة في العملية أو لم تیدا بعد . 
تن کر لعبة "الاشارة خضراء. الاشارة حمراء" التي كنت معتادا لعبها عندما 
كنك طفلا ؛ فلقد كك تصطف مع مجموعة من الاأصدقاء. ثم یصیح شخص 
ما "الاشارة خضراء(" فکنتم تمشون بأسرع ما يمكنكم إلى أن تسمعوا الأمر 
"الإشارة el pom‏ فکنتم تحاولون التوقف على الفور. ريما يمكنك أن Xa‏ کر 
بعض الاطقال. وهم یقمون أو یرتعشون أو یقهشهون. بینما کانوا یحاولون 
"التجمد" والیقاء ساکنین بشکل متالي. وفي حین كان الآخرون یتجاویون 
على القور. ویقفون ساکتین كالتماثيل - كان هتاك آخرون لا یزالون یتفافلون 
عن الاشارات تماما ویمضون A643‏ 

وتتشابه هذه المهام المعرفية مع هذه اللعبة التقليدية في الطقولة — 
ویفوز بالتنصر الحميقي الشخص الذي يمكته التوقف بتفس السرعة العالية 
والكفاءة التي يمكنه الانطلاق Ags‏ 

ويستخدم العلماء هذه المهام المعرفيةء بالتنسيق مع أحدث آدوات 
تصوير الأعصابء من أجل اختيار قدرة المرء على التوقف. ويالتالي تعلم 
نشاط المخ المسئول عن هذه المهارة. ولقد حددت الدراسات التي تستخدم 
مجموعة من أساليب تصوير الاأعصاب . شیکات معينة في المخ لأهميته ضي 
التثبيط؛ حیت تستطيع الإشارات الانتقال من متطقة معينة في المخ إلى 
أخرى — (Jua‏ منطقة القشرة الجيهية والعقد القاعدية ‏ من أجل تنسيق 
استجاية "توقف" ناجحة؛ كما تدرس الأبحات كيفية 56 عوامل آخری. مثل 
التحفيز أو الانفعالات. على التثبيط. 
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لقد شيه بعض الباحتین هذه العملیة بسباق الخیول. تخیل اثتين من 
الخیول یقفزان من البوابة. ویتجهان نحو حلية السباق - آحدهما يحمل 
إشارة "الاتطلاق". lale‏ يحمل الآخر اشارة "التوقف". وبيداً السباق 
(العملیات العصيية ) بسيب موقف محتمل "22520 / الانطلاق "۰۲ انها الساعة 
۰ مساءء وآنت على وشك الذهاب إلى المنزل» ویرن الهاتف في مکتبك. 
فلا تمیز الرقم على هوية المتصل. هل يجب عليك التقاط السماعة GY al‏ 
ربما یکون هذا شيئًا جيدًا... لکن على الجانب الآخرء لقد وعدت زوجتك / 
زوجك obl,‏ ستتوقف في طريقك إلى المنزل لكي Sb‏ بيعض الأشياء من 
أجل العشاء اللیلة. هل یمکن أن یتتظر الأمر إلى الغد؟ آم يجب عليك أن 
تلتقط سماعة الهاتف SoY‏ إن السیاق داخل مخك Nos‏ حصان "الانطلاق" 
أخن يزمام الامور ميكرًا؛ حیت بد أت يدك في التحرك نحو الهاتف. ولکن 
هناك داكرة عصبية آخری — حصان "التوقف" — تحرز تقدما. كل منهما 
abs sibus. bases‏ 

"اذهب cla...‏ ترید بالفعل أن تعرف هوية المتصل. آلیس کذ لک" . 

al 

۲ توقف, EGY‏ 51 تورطت في مکالمة «(VI‏ فسوف تفسد خططك للعشاء 
العائلي» كما أنه لا ی زال بامکانك الحصول على الرسالة في الغد" . 

إنهما یتسابقان جنبا إلى جتب؛ فمن الذي يملك العصارة المعرفية 
الآكير من أجل الفوز بهذا السباق؟ انهما یدوران حول الجزء الخلفي من 
حلية السباق. ویقترب السیاق من نهایته. والفائز هو ... 

ند | ان تخت EE EIE‏ هود اك وا کته ere‏ تیاه ما duas‏ 
مسابقة بين اشارات المخ التي تتسایق خلال إحدى الدواگر. بين التحکم 
التتبيطي وعدم التحکم. 

فإذا كنت ترید أن تصبح أفضل تنظیمّا. فیجب أن تتعلم إطاعة اشارة 
"التوقف "۰ ولکن الحياة معقدة. وربما یکون التوقف في وقت ما آسهل من 
وقت آخرء وهذا یعتمد على السیاق. على سبیل المثال» دیما یکون من الأسهل 
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قول "لا" في العمل. ولکن لیس من التاحية الاجتماعية - أو ريما يتأثر الأمر 
بانفعالاتك في تلك اللحظة. وفي هذه الحالة یمکن أن یعلن الجنون الموقت 
ع تشاک ی ولد تلف لا one‏ على (alza‏ إذا اتخذت قرار "الاتطللاق "۰ الذي 
آدرکت في وقت لاحق أنه كان يجب أن یکون 43 151 "للتوقف". إن النجاح فضي 
هو طريقة إدارتك له إياه المدى الطويل. 


أرجوحة التحكم 
هيا بنا نتأحن هذه المهام المعرفية خارج البيئة الضايطة للمعامل. التي 
يستحيب فيها المشاركون للمحمزات Let‏ يتم تصوير نشاطهم المخي. ومن 
المؤكد آنك تقوم بإثارة أعصابك في العمل طوال اليومء ويقوم a! yal‏ عائلتك 
بالتسيب في ضيقك في المنزل. ولكن الحياة أكثر تعقید! من سلسلة من 
إشارات التوقف/الاتطللاق "۰ أليس كذلك5 فأنت بحاجة إلى أن تكون قادرًا 
على تثبيط أكثر من محفز على شاشة حاسب آلي» آلیس SASS‏ 

ولقد درست مجموعة من اليا حثين في جامعة "آریزو: ستبت" التحکم 
التثييطي. من حيث استخدامه مع مهمة أكثر تعقيدًا: أو Ace‏ مضرب کرة 
الییسپول. فكر للحظة c‏ مهارة المخ المطلوية عتدما تطلب في القاعدة 
الرئيسة. ويتآرجح الرامي لكي یقذف الكرة باتجاهك. ویبدو أن S1‏ 3 تتطلق 
باقصی سرعة نحو القاعد 2 الرئيسة. وتیدو آنها رمية يمكتك ضریها بقوة 
لتتجاوز السیاج. هل Sm ol‏ لیس بسرعة كبيرة؛ فریما تکون الکرة على 
وش أن تنخفض تدریجیا وتتجه خارج متَطقة الضرب. وریما یکون هذا 
الرامي قد قذف الكرة Lille‏ ها هي الكرة تأتي: هل تتأرجح el‏ "تتوقف 
عن التأرجح"5 أو ریما تقوم بأرجحة "اختباریة" - يعني أن تحاول ایقاف 
الأرجحة في متتصف الطریق» عندما تقرر أن الرمية خارج منطقة الضرب. 

وتذکرنا هذه الدراسة المثیرة للاهتمام. التي تحص ما آطلق عليه 
الياحتون " العمل المعقد . متعدد المراحل" لأرجحة المضرب — والظروف 


VTA 


التي يمكن أن تدقع المرء إلى التوقف بشكل کامل. أو بشكل جزئي. عدم 
التوقف على الإطلاق. ونادرًا ما يكون الأمر عيارة عن "توقف" أو "انطلاق" 
فحسب؛ فالأمر أشيه بدور طويل لضرب الكرة؛ liga‏ أرجحة اختبارية. 
وضریات ناجحة. وضريات ضائعة. وعندما تتردد. قانك تقوم بتقييم 
الموقف وتقدیر الایجابیات والسلییات للتصرف في مقایل عدم التصرف. 
وهي عملية تطورية ایضا؛ فقي يعض الاوقات. تتواقر معلومات جديدة. 
یالتسية للضارب. ريما تکون حركة أو نظرة من الرامي. أو نسمة هواء تتشط 
alea‏ أو اشارات تومض من مدرب القاعدة الثالثة. LAM‏ جميعًا نتلقی متل 
هذه الاشارات. التي يجب تقییمها بینما نقرر " الانطلاق" أو "التوقف". 

ها هو مثال: يرن الهاتف في مکتيك . وبیتما تمد يدك تحو الهاتف. يمر 
زمیل ویقول: "لا ترفع السماعة. انه هذا العمیل المزعج من شركة est"‏ 
دیا جنوستیکس". إنني آعرف سيب اتصاله... فلقد اتصل بي منذ وقت قلیل 
آیضا... وهو شيء لا يمكنك المساعدة فیه". فتتجمد مکانك. هل يجب أن 
تقتیه إلى هذه الإشارة5 تماذا يخيرك هذا الزمیل بهنا5 هل هو متأكد من أنه 
المتصل نقسه؟ هل ترفع سماعة الهاتف SY el‏ 

إن تجربة ضرب كرة الییسیول تذكرنا بآن التحکم التتبيطي ليس من 
الضروري أن يكون فتحًا وإغلاهًا - أو باستخدام مصطلحات كرة البیسیول. 
حالة من الرميات الضاكعة والرميات الصحیحة. ريما تكون الأمور معقدةء 
ولكنك تستطيع التعلم متها. كما آنتا يحاجة إلى التحلي بالقدرة على التكيف 
عندما تتغیر الظروق. ولا يعني اختيارنا "الانطلاق" في المرة الأخيرة في 
هذا الموقف أنه يجب علينا فعل المثل في المرة القادمة. 

توقض. اتطلق. Gel‏ على الهاتف. دعه يرن تأرجح یاتجاه الرمية. 
لا تتأرجح. قم يأرجحة اختيارية. استخدم المكابح. اضقط على دواسة 
البتزين. رغم محاولاتنا وضع تصور لهذا الأمرء فان المفهوم الضمتي - 
cds as‏ على معرقة الوقت الذي يجب ان تتجتب فيه ترك مهمة معینة. وان 
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صوب - أساسي من أجل اجتياز آيامك المشغولة في الحياة. 


نتصائح المدرية میج 


عندما تخضم لدوافعناء فاننا نسمح لانفعالاتنا بالاستجابة بطريقة غير 
مدروسة نحو أحد طليات انتباهناء ثم قيادة سلوکیاتتا دون توقف للتفكير 
في خیاراتنا والقيام باختيار مدروس. ورغم ما تتسم به الية المخ من تعقید. 
فإنه یمکتنا القول بيساطة إن كل واحد متا یتسم بالتقرد عندما يتعلق 
الأمر بالقدرات الطبيعية والمكتسية التي تتحكم في دوافعناء وتنشط عملية 
التقکیر» وتقدر الإشارات التي ترسلها إلينا انفعالاتناء وتقوم باختيار واع لما 
cM ee‏ هذا. 

ولقد Lisle‏ مجال الذكاء العاطفي الكثير حول كيفية التنظيم الذاتي 
او الادارة الذاتية لانقعالاتتا - كيفية الوصول إلى موفع السيطرة. Aa paag‏ 
وتوجيه انفعالاتنا من خلال آکتر الطرق اثمازا. وتتنوع قدرات التاس تنوعا 
کییرا من حيث إدراك انفعالاتهم وادارتها؛ فذوو المستوى المنخفض من 
القدرات سوف يخضعون كثيرًا للانفعالات؛ حيث يقومون باختيارات غير 
صحية. fis‏ تقاول الكثير من الکعك. أو الوقوف في جاتب الطريق بسبب 
اتصال eile‏ أو رسالة تصية. أو التهجم بطريقة Aa.‏ غاضية أو غير ناضجة 
بسيب استخفاف شخص آخر. 

إن قدرتنا على استخدام المكايح العقلية وتتظیم انفعالاتتا وسلوکیاتتا 
sas‏ یی الا dad! Slee‏ وها یی افا أو ها حر تال s)‏ 
الجوع أو الضفوط. ویمکن أن تتلاشی هذه القدرة AdS‏ عندما تسیطر علینا 
انفعالات قوية. أو عتدما نشعر یالیآس أو الضعف. اذن. ما الذي یمکنتا alaa‏ 
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لكي نضح المخ في موضع التحکم . ونعامل انقعالاتتا باحترام. وتقوم بآفضل 
الخیارات5 i‏ 


اسمح للتشکیر و الشعور با تعمل معا 


في جزء سابق من هذا الفصل. استخدم الد کتور "هامرنیس." تشبیه سباق 
الخيول لوصف دوائر "الانطلاق/التوقف" في المخ. ونود آن : نعود إلى 
حلية السياق لكي نؤكد نقطة مهمة تتعلق بالكيفية التي يمكنتك من خلا لها 
المساعدة على إدارة تلك الدواگر والدواقع لكي تصبح أفضل تتظیمّا . 
في أفضل حالاتناء تعمل أفكارنا ومشاعرنا s‏ مثل فريق مدرب بشكل 
fis —‏ فارس عالمي الطراز وحصانه. يتمتع القارس ( التفكير ) بحضور 
خلاب. ويحس باحتیاجات الحصان (الانفعالات). ويدرك الكيفية التي 
يقوم من خلالها بإخراج haal‏ مواهب الحصان. يشعر الحصان بالاحتر ام 
والرفة. ولا" aga:‏ بالتحكم أو التمرد. ويستجيب بشکل رائع لدعم pale‏ 
الفارس للموز یالسباق. 
وعتدما نبالغ في التقکیر - عندما نركب أو نضع قدم القيادة على 
المکایح المعرقية — la‏ نکون fis‏ القارس الذي يمسك باللجام. ویرخضص 
رغية الحصان في الجري والجري بسرعة. وعلی الجانب الاخر . Leste‏ 
نسمح لانقعالاتنا یالتحکم Lie‏ ویدون المکابح المعرفية. فإننا نترك 
الحصان الأصيل يجري بطريقة جامحة. بدون ارشادات الفارس وسیطرته. 
إن آفکارنا. متل الفارس. يجب أن تبقی على صهوة الحصان. وتعمل مع 
الاتقعالات بطریقه تتسم بالرقة. والطيية. والاحترام. وتقوم رغم ذلك في 
بعض الوقات بفرض النظاح. وكبح الحصان. واستخدام المکایج المعرفية. 
aaa ui aum bMS‏ حول القوضی العارمة التي تسود غرفة 
نومها. !نها تشعر cle MYL‏ لأنها فقدت هاتفها المحمول. وهو آمر لا يثير 
الدهشة بالنظر إلى الأشياء المیعترة والاضطراب في غرفتها. لقد طليت 
منها عددا لا یحصی من المرات أن تنظفها. وتدخل إلى غرفتها الیوم, ولا 
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تواجه القوضی مرة آخری قحسب. ولکن تری ابتتك تيكي على ضياع هاتفها 
المحمولء الذي تقسم asl‏ كان معها في الليلة الماضية عندما عادت إلى 
المتزل. هتزداد حدة انقعالاتك وتشعر بعدم القدرة على التحکم بها. وتكون 
على وشك اطلاق وابل من التقد اللاذع. "کم عدد المرات التي آخیرتک 
فیها ob‏ تتظضي هذه Sas Al‏ ما الذي تفكرين فیه؟ لا يمكنك العتّور على 
هاتقك . بالطبع. في هذه الفوضی! كيف يمكتك العتور على أي شيء في أي 
وقت من الأوقات5 وفي الوقت نفسه. فانك لا تجدين مشكلة في جلب أشياء 
جديدة. وصلا بس جديدة. لكي تزيد هذه القوضی. لم يعد بإمكاني احتمال 
هذا السلوك غير المسكول يعد ذلك". 

انتظر - اجذب اللجام للوراء. يدخل الفارس — مخك المفكر - الآن في 
الحدث ويضغط على المکایح. هناء يحتاج مخك إلى أن يقوم بمحادثة سريعة 
مع انفعالاتك. "نعم. USE‏ نشعر بالاحباط بشکل فظیع. وتعم. لقد أخيرناها 
بدلك. ولكن كل هذا الصراخ لم ينجح في الماضي. ومن غير المحتمل أن 
يتجح الآن؛ فالصراخ يتسيب في إقساد العلاقة مع اينتك فحسب؛ ضوف 
تتطلق ابتتك إلى الجامعة قرييًا... هل نريدها أن تتذكرنا كوالدين يقدمان 
الحب والدعم al‏ یکتران من الشكوى والتدمر5 إذن. هيا تمسك ألستتقاء 
وتنساعدها في العثور على هاتقها المحمول. وريما في وقت لاحق. عندما 
يشعر الجميع بهدوء الأعصاي. يمكتنا اعادة فتح هذا الموضوع معها". 

كن حذرا عتد استخدام المكايح مع الدوافع بدون الاعتراف بالانقعالات. 
وارسالها إلى مكان آخر في مخك لتمكث وتتقيح. لا تحاول أن تكون انسانا 
É‏ هذه الدوافع ليست عدوك. بل إنها رفيقك في القریق. مثلما يكون لديك 
زميل في العمل یتسم بالإبداع والتلقائية. بیتما تتسم أنت بالتعقل والتحكم 
الذاتي. ومثل هذا الزميل — أو مثل الفارس وحصانه - فإنكما بحاجة إلى 
بعضكما من أجل تحقيق التجاح على النحو الأمثل. 
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لا تخش أن تقوم يمحادثة بين القلب والعقّل 


ما لا يستطيع القارس القیاح به بالقعل هو أن يتحدث مع حصانه. ولکن مخ 
المفکر ومخك الانفعالي یستطیمان. ویجب علیهما القيام بمحادتة AALS‏ 
خاصة في موقف ریما یصیح متفجرا. 

هيا بتا نرجع إلى المکان المفضل لدی الد کتور "هامرنیس" - المرآب. 
إنك بحاجة إلى تتظیف الم رآب. وخصصت لذلك ستین دقيقة؛ لآن لديك 
آشیاء آخری يجب الاهتمام بها آیضا. ولکن بمجرد اتخراطك في العمل. 
آدرکت طول المدة التي تجاهلت فيها هذا العمل المعتاد. وكثرة الأشياء 
الموجودة هناك. وبدأت تشعر بالقلق والهم. ومتلما يحدث في العادة» يرسل 
لك الموقف رسالة: 

القلب: انني أشعر بالملل والتعب بسيب الفوضى التي تعم المرآب. إنتي 
أريد لهذا الإحساس أن يمضي بعیدا بالقعل. ولذلك» فانتي آود الاستمرار في 
العمل هتا فحسب. وتنظيف كل شيء. حتى أشعر بحال آفضل. 

العقل: انتي آسف لسماع أن القوضی تسيب الشعور بالضيقء وأنا أتعاطف 
مع رغبتك في إنهاء هذا الأمر مرة واحدة وإلى الأبد. ولكن رغم ذلك » يجب 
أن نتحلى بالواقعية: ريما يتطلب الأمر العديد من الأوقات الاضافية والكثير 
من الساعات من أجل إكمال العمل... والقيام به على تحو صحيح. وهكذاء 
قانتي ارى أنه سيكون من الافضل التوقف بعد ساعة واحدة. والشعور بالرضا 
Lied LOY‏ بيعض التقدم الحقيقي bie‏ ثم نمضي إلى المهام الأخرى المهمة 
التي خططنا القيام بها ضي ذلك اليوم. وبهنه الطريةة. بحلول المساء . سوف 
تشعر بالرضا حيال انجازاتتا العامة. وعدم الشعور بالیقس بسيب تجاهل 
الاشیاء الاخری. وبسيب ان المراب لم يصل بعد إلى الحالة التي تريده أن 

القلب: شكرًا لمشورتك الحكيمةء يا لها من مشورة ذ كية! ولكنني لا أعتقد 
أنني سأشعر بالرضا حيال آي شيء إذا تم إنجاز شيء قليل للغاية فیما يتعلق 
بترتيب المراب. 


Y£Y 


القصل الخامس 


العقل: الان. الآن. هیا بنا نتجنب المشاکسهة. ما رأيك في هذا: سوف 
آذ كرك قبل وقت التوم بأننا قمنا بهنه المحادثة. وأننا قمنا بالاختیار 
الأفضل؟ وقبل ذلكء ستکون قد ترکتا أثرًا Lage (9S1‏ في المر آب... وسوف 
يتم انجاز المهام الأخرى آیضا. وبطريقة ماء قمتا بانجاز المزید آیضا. فکر 
La‏ ستشعر به من راحة في ذلك الوقت! 

القلب: aad‏ کرت نقطة جيدة. حستا. هيا بنا نخبر الرکتین ol OF!‏ 
تأخذا نفسا عمیعَا. وسوف آترك الم رآب. وآنتقل إلى الأشياء الأخرى التي 
يجب علينا القیام بها ضي ذلك الیوم. وآه...آنا سعید LOY‏ قمنا بهذه المحاد AS‏ 
الصغيرة. يجب علینا القيام بها كثيرًا. 


اعرف نفقسك - واستخدم هده لمحر AS‏ 


كما يمكتك eas!‏ الان. فان TU‏ أخضل الطرق للمساعدة على آن تصيح 
أفضل تنظيمًا هي أن تصبح آکتر وعیّا بالمواقف والظروف التي لا نتحلى 
قدرتنا على تعزيز التركيز أو (ضي القاعدة الحالية للتظام ) استخدام تلك 
المکایح - تمثل خطوة أساسية لليدء في ممارسة العادات الجديدة. 

احتفظ يدفتر يوميات ليوم أو اثتين» واكتب ملاحظة عندما تستجيب 
aod‏ الدوافع بدون تقکیر. بدون استخدام المکایح. ماذا كان الحافز؟ ما 
الذي قمت يه بدون تقکیر؟ هل قکرت قليلا . ولکن بصورة غير كافية؟ ویمتل 
الوقت المنقضي في ملا حظة درجة ما تشعر يه من اندفاع. والوقت والأمور 
التي 6255 بك إلى تجاهل الدواقع. خطوة آولی في تدریب مخك على إدارة 
دواضعك الاتفعالية بشکل أخضل. 

وربما تلا dao‏ آنك تقوم يعمل رائع في إدارة دوافعك مع زملاء العمل. 
ولكنك تفقد رباطة جأشك خلال محادتة ASSI‏ مع زوجتك /زوجك أو طفلك . 
القور. وتعطيل مكابح تفكيرك. من خلال التلميح إلى انخفاض مستوى أداكك 
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بطريقة ما أو كما نقول. انهم یمرفون کیف "یثیرون آعصایلی". وبدلا من 
التراجع. ریما تتعلم استخدام المکایح بدلا من ذلك. وریما تظهر آنماط 
آخری: ریما تکون قادرًا على ممارسة التحکم التثبيطي في صباح الائنین 
بشکل أفضل من صياح الجمعة. إن إدراكك هذا ریما یساعدك في الجمعة 
الحالیة۱ 

تذ كن ان هار sy (ol cia‏ داهف ليست Vias‏ كاتا وسوف Hae ies‏ 
التحلي بالقضول حیال القدرء على التغير على العتور على آفکار اتحسیتها 
وموافف لااصلا حها . 


Vd wi Lie اد ارد‎ 


عليك أن تدرك أنه من الصعب أن تستخدم المکابح المعرفية عندما ینقد 
البتزين من السيارةء عندما تة تقود وآنت خال من الطاقة الحسنية والعقلية: 
وعادة ما نکون أضضل SS‏ كن تتظیم أفكارنا وانقعالاتتا في وفت مبكر في 
الیوم بعد الراحة الجيدة والإفطار. وتأتي آسواً آوقاتتا في نهاية یوم العمل. 
بعدما يتم استتزاف المخ والجسد. 

لا یمتلك مخت طريقة ni ee tlla se‏ بت 
سكر الدم. قود ره ماك perch We PS‏ زاف. daala‏ على استقرار نسية 
السكر في الدم. عن طريق تناول بروتين قليل الدهن مع كل وجية آساسية 
أو خفيفة. تجتب تتاول جرعات كييرة من الكربوهيدرات التي 6353( إلى 
الارتفاع المقاجی للطاقة تم انهیارها. 

ومن الناحية الشخصیه. Dla‏ تتي لم آجد طريقة 3 لمعالجة دوافعي وترویضها 
آفضل من ممارسة الرياضة. وسواء كانت الانفعالات قوية al‏ لاء فان الانتظار 
لخمس دقاكق حتى یمکن أن تهداً انقعالاتي. تجعل التعامل مع الدواضع 
الانفعالية آمرا آکثر سهولة. والتاتي من حيث الأفضلية هو النوم الجيد 
في المساء؛ مما یسمح لالية المخ بالقيام بعملها في معالجة الانقعالات. 


القصل الخامس 


وهتاك دراسات توّکد آثار التشاط اليدني والتوم على تعزيز الطاقة وتهدئة 
الاتقعالات. 

وعندما تشعر بالشك. اذهب للمشي. أو للنوم وفکر فضي الأمر مرة آخری 
في الصیاح. عندما تکون قد حصلت على قسط جید من الراحة. 


طيق دروس الأزمات في الحياة اليومية 


هل تتن کر الطيار المشهور الذي هبط يطائرة معطلة في نهر هودسون وأنقن 
slo‏ 100 شخصا؟ تخيل ما كان عليه الأمر بالنسية تكابتن شركة یو اس 
إيروايز "تشيلسي بي. "سولي" سوليثير جر" في ذلك الصياح اليارد في ۱۰ 
يتاير من عام ۰۲۰۰۹ ضكر في عدد eel sal‏ التي كان يجب عليه التعامل معهاء 
وكيف كان يجب عليه استخدام المكايح من أجل كبح فكرة الخوف والرعب 
من أن حياته وحياة الركاب وطاقم الطائرة في خطر هائل ‏ ثم استجمع 
شجاعته لیقکر بشکل واضح. ۱ 

ومن خلال حديثه عن قدرته على تجاهل الالهاءات. آظهر "سولي" لتا 
جميعًا آنه شيء یمکن القیاح به وسط أقسى الظروف. 

وفي الحقيقة. في بعض الأوقات تدفعنا الدواقع الشديدة إلى إخراج 
أفضل ما في آنفسنا والوصول إلى Laal‏ حالاتنا فيما يتعلق بالتعامل مع 
دواقعتا. ورغم أن "سولي" ریما يكون آحد أكثر الأمثلة شهرد. فان العديد 
من هؤلاء الذين تعاملوا مع حالات طاركة ‏ آطیاء وممرضات يعملون في 
جناح غرف الطواری. ورجال اطفاء وضياط شرطةء وجنود. والذین يتوتئون 
القيادة — يقدمون نماذج رائعة للتحكم في الدوافع. 

29( أنك ریما Y‏ تمتلك الهدوء اللازم لكي تهيط بطائرة بسلام في 
آحد الأنهارء أو قيادة كتيبة فضي آختاء القتال. أو العمل في غرفة الطوارئء فلا 
تیخس نفسك قدرها. فإذا كنت قد مررت بكارتة أو فترة خطرة:ء فربما تكون 
قد لاحظت أنك كنت أكثر خبرة وبراعة في التعامل مع الدوافع خلال تلك 
اللحظات أو الساعات. يفعل العديد متا ذلك ولکنتا لم نتعرض للا ختيار 
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قحسب؛ وهذا لا يعني أننا نرید أن نضعك آنت. أو أي شخص آخر. في متل 
هذه المواقف؛ فالمقصود هو أنك ریما تحسن التعامل مع التحکم في الدواقع 
بشکل أفضل مما تدرکه. فريما تکون هناك "كوارث صغيرة" في الحياة 
اليومية: طفل يبكي.» بائع وقح. زمیل آهوج في العمل؛ فكل هذه اختيارات 
تعمل على تطوير التحكم في الدوافع. كن على مستوى الحدث. 

أعلم آنك تستطيع القيام Nags‏ 


طور طريقتك الخاصة في استخدام المكايح 


متخ ستوات مضت. كنت أعمل على توجيه إحدى السيدات — صحفية حرة — 
كانت تصارع انفجار القلق. بسيب علافتها مع رئيسها المستيد. كانت تجلس 
لتكتب مقالا اقتري موعد سليمة النهاكن: وکانت تکتب بد اية جيدة. فتأتیها 
مکالمة من رتیسها. الذي كان عادة ما یکون عصييًا وضیق الصدر. ولمدة 
ساعة أو ائنتین بعد مکالمته. كانت انفعالاتها تقاطع مهمتها. عتدما تقکر 
فيما كانت تتمتی أن تقوله له. وکانت عصبیتها تسرق انتباهها. لدرجة آنها لا 
تستطیع الانتاج أو الابداع؛ مما یجملها تشمر بأنها في قارب شراعي aalan‏ 
آمواج الاحیاط, ولا يصل إلى أي مکان. 

ورغم آنها لم تكن تعمل لشبكة اذ اعية. Lala‏ آعددنا ما آطلقنا عليه عملية 
۳ التي كانت تقوم فيها بالتدرب على S55‏ خطوات. 


Awareness 0‏ ( الوعي): عليك أن تصبحي شاهدا طييًا — ولیس قاضيًا 
Linke‏ — عند وصول الدافع لكي تستدعیه مرة آخری وتعطیه جزءًا من 
تفكيرك (بمعتی آخر. لم أكن آریدها أن تقسو على نفسها بسیب الد اقع 
OF‏ تعطي هذا الشخص جزءا من تفکیرهاا) . 

Breathing ۳‏ ( التنفس): تقفسي بعمق مرات فليلة Jas)‏ وعیها نحو القلب 
والصدر) تجلب التعاطف والتقیل لما تشمر به من | حیاط. 
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Choosing ۲‏ (الاختیار): قومي باختیارات واعية من أجل استخدام 
الفرامل على الدافع من أجل استرجاعه والذكرى غير المنتجة التي 
یجلیها. مع التعهد يإعطاء إحياطك Tas ya‏ من الانتباه في وقت لاحق. 
وفي التهاية. أسرعت إلى كتابة خطاب لرئیسها تشرح فيه احتياجاتها 
واحباطاتها. وطليت وجود علاقة جدية فعالة. ولقد col‏ هذا الخطاب 
إلى سلسلة من المحادتات وعلاقة أكثر انتاجا. 


وهتاك آدوات آخری مشايهة تماما تستخدم في تدريب الذكاء العاطفضي: 
أداة .(e>\,5)Step back -STOP‏ و Sa) Think‏ ) . و Organize your‏ 
5 (نظم أفكارك ) . ثم Proceed‏ (تقدم). آو آداة Pause -PRO‏ 
(توقف) . و Relax‏ (استرخ) , Opens‏ )1431( 

وفك الك عن See‏ الكلمة "الشركة ال iocus‏ مها "كان الحملية 
هن Cua Sug sige‏ الفیوس ul‏ احضو Laster‏ کشت ااسع امه انیا ausa‏ 

تتولی انقعالاتك زمام القيادة. رحب بانقعالاتك . حاول أن تفهم ما تحاول 
أن تقوله لك. اشکرها على الاشارة إلى رأي معین والتعییر عن موقف. ثم 
اختر الافضل بالنسية لللفریق. 


مارس القن ؛ثر قیح للتوازن الحاطخي 


إنتي آحب التقکیر في الناس على آنهم یمیلون إلى أحد معسکرین في (S‏ 
من الأوقات. 
Jor‏ هو معسکر التلقائية. هتاء نحن نعيش في اللحظة . ونتسم بالتلقاتية 
والإبداع؛ فنحن نسمح لدوافعنا Ob‏ تقودنا. هل تريد السياحة في اليحيرة6 
POE‏ 
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NET‏ ايى ف ال a SSIS Ra EE E S‏ ر 
إلى المستقیل. فتحافظ على ما لدینا من حطب. قدر لرجلك فيل الخطو 
موضعها. ونحن مثل التمل العامل. بالمقارنة بأصدقائنا فضي المعسکر الآخرء 
الذين یتصرفون مثل الجراد الذي يعيش يومه. ونحن نشعر بالسعادة. لانتا 
نمتفع عن السعادة الفورية التي تأتي من اتباع الدافع إلى انتهاز الفرصة؛ 
وذلك لكي نشعر بالرضا تجاه انجازانتتا في المستقیل. 

ويقضي معظمنا حياته بين المعسکرین. ونقوم بكيح دواقعنا في كثير من 
الأوقات. وبين فترة وآخری نشعر بد افع قوي OY‏ نتسم بالاندهفاع نحو شيء 
ما. والآمر المهم هنا هو الترحیب بالد eil‏ وتقریر ما إذا كنت ستتغمس فيه 
آم لاء ووقته. تتاول مخروط حلوی مثلجة بين فترة وآخری. أو اسرق ساعتین 
من العمل لمقابلة صدیق. أو gail‏ ميلقا أكبر بقلیل من أجل الحصول على 
ستر 3 صوفية خاصه. 

اترك المکایح — بالطیم الا إذا (وهذا هو الجانب المفکر من مخ 
يتحدث ) كان طبيبك قد جعلك تتبم حمية صارمة. أو كان لقاوكک الاندفاعي 
مع صديقك يعني آنك ستضطر إلى تفويت اجتماع مهم lim‏ في العمل. أو أن 
ضائقتك المالية كبيرة بما يكفي؛ لدرجة أنك لا تملك بالقعل هذا المیلغ لكي 
Aaa‏ على شراء سترة صوكية. 

وكثيرًا ما Gh‏ الدافع إلى زيارة معسكر التلقائية ليدق باب كوخك. هياء 
إن الماء جيد١‏ لا تقلق. اشعر بالسعادة. استمتع بالطعام والشراب . وقم بشيء 
خاص وارفع قدمك من فوق المكابح قليلا . 

لا تغلق الياب في وجه هذه الدوافع. ولكن لاا تجر معها في الشارع فحسب. 

ell‏ فاد على هذا ریسا كون هتاف وسل نا رخاف فى اف با اضما 
يثير أعصابك LE‏ إن استخدام القرامل مع الدافع أو -کما يصف الدكتور 
"هامرتیس" - التحكم "التثييطي". لا يعني بالضرورة أنك تحاول قمع تلك 
الانفعالات LL‏ وريما تعود الانفعالات المكيوتة لتولمك . أو ریما تتسيب في 
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أن تقوم. مثلا . بالانفجار في زوجتك /زوجك أو طفلك بطريقة غير متاسية. 
يدلا من زمیل العمل. 

وعلی الجانب الآخرء لا تدع الدافع يحثك على أن تخبر زميلك في العمل 
بالأشياء التي أدت إلى قيامك بفعل متهور سوف يتسيب بالتأكيد في التعقيد 
وإضافة مزيد من سوء التتظيم إلى حياتك. 

استمع إلى آفکارك المتطقية. ودع الفارس الماهر بداخلك يمسك يزمام 
oe d‏ علاوة هلق Las «diis‏ تحظى $23 dus‏ کی هد اقا يطوق Sige‏ 
وربما يآتي الوقت المتاسب لكي تظهر استياءك من هؤلاء الأشخاصء أو 
معالجة الموقف. تذ‌کر. متلما قد يخبرك الفارس. يفوز بالسباق من يعمل 
على المدى الطويل! والمدى الطويل — المستقيل — هو ما نتطلع إليه هتا. 
بیتما تعمل على أن تتعلم التحكم بشكل أفضلء ومن تم. تحقيق حياة تتسم 
بمزيد من التنظيم. إن مواجهة دوافعنا وجها لوجه تيعث الحياة في التوتر 
الابد اعي بين الحياة من أجل اليوم الحاضر والحياة من أجل القد. ٠‏ 

سيكون اليوم أقل امتاعا إذا لم نستمع إلى قلويناء ونتيع دوافعنا بطريقة 
واعية. 


وسوف يكون الغد أفضل إذا استثمرنا في الأمور التي تجعله کت‌لك . 


قواعد النظاح / تشکیل المعلومات 


دخل "abl ja"‏ عيادتي للمرة الأولى بصحية التغمات الافتتاحية لأغنية 
الروك آند رول Sweet Home Alabama‏ . شعرت بالدهشة. ولكني آدرکت 
أن هذه لم تكن موسیقی دخوله؛ بل كانت هاتقه المحمول. نظر GN‏ - وهو 
شخص نحيل له شارب ووشم وراس حلیق - ورطع يده بعلامة الاستسلام 
SUH faba"‏ . والتقط الهاتف aub‏ الأخرى. قال بصوت غلیظ. Leo‏ كان 
یقف في المدخل: "آهلا . انه آناء ولكني لا يمكتني التحدت بالفعل...ماذ ٩۱‏ 
لاء آنا ... هل فعلوا ذنك5 cosi‏ لقد اعتقدت أنني آخیرته بأن ... آها؟ حستا. 
حستا. انظريء أنا آسف. سوف نعتني يها على القور. سأعاود الاتصال يك 
Tunc‏ 

آسرع إلى تقدیم اعتذار. وقال: "آسف بالقعل. دکتور؛ يجب Gle‏ أجراء 
مکالمة Aas jeu‏ تم ضقط على آزرار هاتفه. 

"مرحباء انه آنا... ماذا عن تلك المهمة في بروکلین...آلم آخبرك Ob‏ 
ass‏ من أننا قمنا بتتظیف تلك الأشياء من ممر سیارتها؟ سيأتي أشخاص 


الفصل الستادتن 


لزیارتها يوم السبت. أتذكر؟ ألم آفعل؟ يمكنني أن آقسم انني... هل آنت 
متأكد من أنني لم “Seal‏ تنهد بقوة. ثم قال: "حستا. عليك أن تذهب إلى 
هناك فحسب بآسرع ما «Alias‏ وتجمح کل هذه PIT‏ حستا؟ اتها غاضية 
للغاية. ,5 35€ ". 

بدا في إجراء مکالمة آخری. ثم آعاد الهاتف إلى حزامه. "یمکنها 
الانتظار. ویحلول الوقت الذي آخرج فيه من هنا. سیکون قد تم الاعتتاء 
بالأمر على أية SUO‏ 

ایتسصت ايتسامة عريضة و cla 9l‏ برآسي. وفلت: c 2s‏ اللطیف آن 
"cats val‏ 

جلس. وال بخجل: " آسف. يا دکتور. هذه هی الطريقة التی يسير يها 
Moe PV‏ 

كان "ضرانای"" 3 Aa S35‏ من الحیتز مرقعًا وياهمت اللون. وحذاء ذا 
رقية للعمل. وقميصًا تتتاكر عليه الالوان. 4 

سألته. "دعتي oe‏ هل تعمل S3 alza‏ ". 

قال: LU eas"‏ وآخرج بطاقة «Joell‏ وکان مکتوبا علیها: "شر as‏ "ضرانای" 
للذ کریات. تجدید ات المتزل التي تدوم طوال العمر". 

فقلت: "بطاقه جمیلة" . 
هذا الاقتصاد؛ فهو اقتصاد متدهور". 

(ملحوظه: انني آقوم باعادة صياغة الکلمات الحقيقية ل "فرانك" هنا 
وقي جمیع اجزاء روایته) . 

فساألت: "اذن. هل عملك هو الذي أحضرك إلى هتا؟". 

فقال: a‏ يايتسامة مص طتعة. "انها زوجتی"". تم ایتسم. "في الواقم. 
ail‏ شيء سمعنا die‏ على الرادیو في آحد الأيام. sal‏ کانوا یتکلمون عن 
S basis‏ انك ف اد تاه او افطل اما ف الا اة do cae‏ اهاط i-a‏ 
كان Le‏ تطلقه علیه. لحد کانوا یتکلمون عن الأشخاص المصابین به. والكيفية 
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acl 93‏ التظام/ تشکیل العلومات 


التي یتصرفون بها...", وعتد هذه التقطة. تزاید خجل "فرانك" قلیلا. 
وقال: "حسنا. قالت زوجتي: "يبدو کأنهم یتحدئون عتك تمامّا. يجب أن 
تن‌هب وتقحص ذ لك "؛ ولذلك "a Gl‏ 

إنني لست متأكدًا مما إذا كان "فرانك" یعتقد آنه مصاب باضطرایات 
نقص الانتياه وفرط التشاط. Y al‏ فهناك العديد من الأشخاص الذين 
يشعرون بد اخلهم بآنهم مصابون بالاضطراب. ولكن يمر عليهم وقت طويل 
قبل القيام بتقييم أو تشخیص. وبأمر من زوجته. قرر "فرانك" البحث عن 
العلاج. ومثل العديد من الأشخاص.» Lary‏ جاء من تلقاء نفسه لكي یفهم 
ويتحكم بشكل أفضل في مشكلة طويلة المدى كانت تؤثر على حیاته. 

قلت له: "إنتي سعيد بأنك آتیت". بیتما كان هاتفه يرن مرة آخری. 
فضقط عليه ليقلقه واعتدو. 

قال: "إن الأمر على هذه الحال طوال الوقت. هذه هي طبيعة العمل. 
وما حدث هنا هو أنه كان من المفترض بي أن آخبر أحد العاملين معي 
Ob‏ يتخلص من عبوة الثفايات الكبيرة التي تركناها في موقع العمل. وهذه 
aatis efi‏ كافك فن انه لعن LOU icis ies Daten]‏ سكيم Stas‏ 4:59( 
هناك يوم السیت. ولا تزال عيوة النقایات الكبيرة هناك...". 


"إذن: فقد نسیت أن تخیره Oh‏ يخر جها من ممر سيارة العمیلد۹" . 

eni بر آسه:‎ Lagla 

ثم مضیت إلى رأي مختلف تمامّا: "ضرانك . هل هذه التوعية من الأشياء 
هي التي آحضرتك إلى هنا5". 

ولاحظت أنه هبط في كرسيه كثيرًا - وكأن الاعتراف بهذا يمثل ثقلا على 
كاهله. 

"لقد سمعت آنا وزوجتي هذا العرض الإذاعيء وكانوا يصفون الأشخاص 
os!‏ كوت د" سمحت ار vola‏ ا ان وضنيق اللحلق ات idi‏ كات Sa‏ 
ييدو كأنهم یتحدتون, col‏ عني "Ll‏ وضحك ضحكة خافتة بینما كان يغير 


وضع جلسته بعصبية. "لقد قامت بشيء جيد عتدما د كرتقي بموعدي thes‏ 
تلاث مات وال هقی کي ١‏ حو used‏ 

كان Laus eh! ja"‏ پالامر. وكان من الجيد أنه يستطيع القيام بهذاء 
ولکن لیس هناك شيء dps‏ یالفعل حیال المشکلات التي تتعلق بالذاكرة. 
وقي حالة "ضرانك". كانت ذاكرته قصيرة المدی - alale 3 S15 of‏ فکر فیها 
مثل التفاعل بين الذاكرة والانتباه. حیت تتیح لك الذاكرة العاملة أن تحتفظ 
بالمعلومات وتعالجها على مد ار فترات قصيرة. واستخد ام المعلومات کدلیل 
للسلوکیات المستقبلية - حتی يعد أن تيعد المعلومات عن الأنظار (شي- 
تطلق عليه "التقکیر التمتيلي"). انه نوع من مراکز تبادل المعلومات التي 
نحتاج الیها من أجل العمل على ساس يومي. وعتدما لا تعمل الت ا کر 2 العاملة 
بشکل جید . یمکن أن تظهر کل آنواع المشکلات. وكثيرًا ما یقول الناس عنها 
بطریق الخطأ "جمود المخ" أو "هفوات الذاكرة". أو یصفون آنفسهم بأنهم 
یمرون بمرحلة مؤقتة "ضبابية في المخ". ومن المؤكد Ll‏ جميعًا نتسی 
آشیاء من وقت لآخر؛ خاصة عندما نقع تحت وطأة الضفوط. ورغم ذلك. 
sats‏ آ Ob‏ هقوات "ضرانك" في الذاكرة العاملة لم تكن عارضة. 
وکنت As Lees‏ للتأكد. 

"آأخيرتي شيعًا. هل هذا التوع من الأمور... آنك تتسی أن تخبر عمالك 
بثقل الاشیاء من ممر سيارة تلك العمیلة... هل هذا یحدت 5S‏ 845 . 


Lol"‏ نعم. وريما أكون قد خسرت مشروعا جيدًا بالفعل Aia‏ آسبوعین 
بسبیها. aad‏ كان تجدید! ضخمًا لمطيخ وغرفة نوم لبعض العملاء. إنني 
أتذكر إنهاء المكالمة الأولى ages‏ والمرور على بعض الأفكار الجيدة لهذا 
العمل - ثم ظهر شيء آخر. دكتورء انني لم آنس تفاصيل المكالمة فحسب. 
بل إنني نسيت الظهور في منزلهم في الموعد الذي أخيرتهم به. على سبيل 
التقدیر. يأنني سأكون متواجدًا فیه. أعني آنني كنت غير قادر على تذكر 
الآمر تماما(" 

"حستا. هل تحتفظ بدفتر للمواعيد؟ el‏ تأخن ملا حظات؟". 


١١6 
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qua"‏ لدي دفتر. ولكني لست متأكدّاء إنه لم يعمل یشکل ناجح فحسب. 
aal‏ اعتدت القول انثي daas!‏ كل شيء في راسي. والان. القي النكات حول 
أنه ريما يكون به حفرة؛ ASW‏ مستمر في التسريب". 

"إذنء فقد اعتدت أن تكون مسیطرّا على الأمور؟ ألم تواجه مشكلة 
التسيان هذه في الماضي؟ ' . 

اعتدل في جلسته. وقال: "دکتور. إن لدي ذاكرة جيدة؛ فأنا أتذكر أشياء 
التضوج. وأتذكر الكثير من التفاصيل حول أشياء وقعت عندما كنت في 
المدرسة الثانوية والجیش". وضحك ضحكة مكتومة. A"‏ يا رجل. يمكتتي 
إخيارك ببعض الأشياء المرحة عن تلك الأيام...". 

فأجيته: "انه لآمر جيد أن تتذكر كل تلك الأمور من الماضي. ولکنتا 
تتحدث هنا عن نوع مختلف من الذ‌اکرة. انا نتحدت عن تذكر الأشياء التي 
حدثت بالفعل في الأيام القليلة الماضيةء of‏ في الساعات القليلة الماضية... 
آو حتى الدقائق". 

فقال متسائلا : "دقاکق5". 

"نعم" ثم مضیت إلى وصف الذاكرة العاملة ل "فراتكف". "هل كنت 
تواجه هذه المشكلات TSS‏ 

قال: "سأخيرك بهنه المرة التي حدخت في الجيش؛ حيث كانت لدي 
مهمة في وقت متآخر من اللیل. وأعتقد أن الليل كان حالكا وأنتي كنت متعبًا 
للغاية لدرجة أنني نسيت مكان تكنتي العسكرية... وانتهی بي الأمر بالتوم مع 
كتيبة آخری. الشيء المضحك أنه لم يدرك أحد ما حدث إلى أن استيقظ 
الشخص الذي بجواري في الصياح التالي. وقال: "من أنت5 هل يمكتنا أن 
تتکرم علینا وترحل عن USGS‏ 

(مرة آخری. انتي أعيد صياغة كلمات "ضرانك" هتا) . 

"هذا آمر متیر" - هكذا قلت لنفسي بیتما انفجر "قرانك" في الضحك 
في مقعده. على إتر اعادة رواية كان من الواضح أنها إحدى آفضل النوادر 
لديه. كان "abl ja"‏ قادرًا على استخدام ذاكرته الطويلة المدى من أجل 


تن کر آحدات تدل على ضياع ian‏ قصيرة المدی! وکتت علی bts,‏ آن 
ألقي و الا آخر. عندما مال مقتریا وسآلني We‏ بدلا من ذلك. قال فى 
صوت يكاد يكون هامسا: "دکتور. إتني أبلغ من العمر Lale £O‏ فحسب. هل 
من الممكن أن أكون مصايًا بألزهايمر5. 

لقد سمعت هذا السؤال من قبل من أشخاص في سن الشياب أو منتصف 
العمرء كانوا يواجهون مشكلات مع الذاكرة. 

"هل أصيب أي شخص في عائلتك بآلزهایمر في سن ميكرة5". 

تجعد وجهه. وهو یتذ‌کر. "لا. كانت جدتي مرتبكة قلیلا بحلول الوقت 
الذي توفيت ضيه. ولکنها كانت قد بلغت آواخر التسعین من عمرها. أعتقد أن 
المستشفى الخاص تسبب في هذا" 

"وهل لاحظت هذه الأنواع من المسائل المتعلقة بالن اکرة. والنسيانء: متن 
الجيش ومنت ."SalsalaM‏ 

أجاب فرانك: col‏ نعم بالطیع. aal‏ كنت أتسيب في إصابية' عائلتي 
یالجتون. لقد تسیت Cables‏ كثيرة أكثر مما أتذكر Que‏ المدرسة. وضي 
الحديقة. وفي منازل آصدقائي. كما تعلم" 

cuu"‏ ادن فاخ الامر dads‏ اضطراب pues‏ الاتقاه وفرط التشاظ 
وصعویات الذاكرة العاملة آكثر من الاختلال العقلي" . 

تظر الي "فرانك" مرتبكًاء وقال: Sa A"‏ الذاكرة العاملة5 ما الذي تتحدت 
."Saic‏ 

"أعتقد آنني آخبرتك للتو.. 

انفجر في الضحك مرة آخری. وقال: "انني آمزح فحسب. لقد نلت متك 
i‏ و 

وضي ذلك الوقت cle‏ دوري لكي أضحك وآهز رآسي. لا یمکنك أن تمنع 
نقسك من أن تحب هذا الشخص. ورغم ذلك Ole‏ اختلال STATI‏ 5 العاملة 
لیس بالامر المثير للضحك. قلت بجدیة: "ضرانک. أعتحد أنه يجب علینا أن 
تعمل على هذه المسآلة. انني آتوقع متك العمل بمزید من القعالية مع S15‏ 3 


you 
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عاملة آفضل. وهكذاء لم لا...'', قاطعتي مرة آخری وهو يرفع اصبع السباية. 
و یمد يذه i‏ هاتفه المحموژ. قال: We Orn ia‏ د 393$« al‏ تذكرت للتو أن لدي 
UL res‏ يقوم يعمل لي في مديتة نیو تاون. وأعتقد آنتي نسیت اعطاءه 
العئوان"". 


تشكيل المعلومات 


إننا تطلق على هذه القاعد 2 التالية من قواعد التظاح ""تشکیل المعلومات". 
ولکنها ترتيط ارتیاطا las,‏ بالذاكرة العاملة. هذا النوع من الذاكرة الذي 
یواجه "رانك" das‏ مشکلة. 

Cora‏ اک ن اه کنات واه متا 

عند ما نتحدت عن الذاكرة العاملة. فإننا لا نتحدث عن الذاكرة التي 
تتعلق بالسنوات الماضية. أو الذاكرة التي تتذ کر الحقاكق of‏ الاأرقام 
الغامضة. عتدما تتحدت عن الذاكرة العاملة. فإننا نشير إلى هذا التوع من 
الذاكرة النشطة. التي نحتاج إلى عملها على أساس يومي — هذا النوع من 
الذاكرة الذي يمكنه الاحتفاظ بالمعلومات الحديتة والعمل معها. تشكيلها ادا 
جاز لنا التعييرء والسماح للمعلومات التي لم تعد آمامك مباشرهء ob‏ تكون 
مفيدة ويمكن الوصول إليها. 

وكما تظهر حالة "فرانك". فان هذا النوع من الذاكرة - أو قصوره — 
يمكن أن يتسيب في حدوت الكثير من المشكلات في حياتك. وفي الحقيقة. 
ربما يكون أحد الأسياب التي تدفعك إلى الشعور بسوء التنظيم. 

سوف نلقي نظرة على هذا التوع من الذاكرة في عجالة. رغم أن الذاكرة 
العاملة شكل مميز من القدرة اليشرية على التذكرء فإنه من المفيد أن 
تلفي نظرة على الانواع الاخری - لانهء بشكل (fied ale‏ المشکلات المتعلقة 
بالذاكرة. في آي شكل من الاأشکال. "إشارة خطر" بالنسبة للعديد من 
الناس- fast‏ النسیان. ابدآً القيام ب'هفوات الذاكرة" المعروفة التي يلقي كل 
شخص حولها التکات. ونحن نبداً في التساول بجدية: 


الفصل السادس 


هناك طريقة جيدة للتمییز بين آنواع الذاكرة تسیر كالتالي: 


ذاكرة المدى القصير: من الذي كان یتصل على الهاتف منذ لحظةة 
أين وضعت مفاتيحك يعدما دخلت من GLI!‏ مباشر S3‏ 

الذاكرة الحديثة: ما الذي تناولته على العشاء بالآمس5 ما العرض 
التليضزيوني الذي شاهدته في الليلة الماضية؟ 

الذاكرة طويلة المدى أو البعيدة: اسم مدرسك في الصف الاول. 
احداث من طفوئتك. 


بیتما يكير الناس. فان النوع "الآوسط" من الذاكرة هو الذي يمكن أن 
يتأثر: الذكريات الحديثة. وهذا جانب طبيعي في عملية كير السن. ولكن من 
الممكن آن تسوء الأمور سريعًاء وريما توحي بوجود مشكلة Ando‏ حادة تعرف 
باسم الخيل. وفي هذه الحالة. يمكن أن يزداد سوء حالة الذاكرة سريعًا — 
حتى على مدار أشهر معدودة. وينسى التاس الأشياء التي قاموا بها مؤخرًاء 
بما في ذلك الأشياء التي قاموا بها عدة مرات من قبل. متل الذهاب إلى 
متزل أحد الأصدقاء. أو الذهاب إلى المتجر. ويمكن أن يتوهوا في الأماكن 
المألوفةء أو أن يشعروا بالحيرة حیال الوقت. أو لا يتعرفوا على الأشخاص 
المحيطين بهم — وريما لا يكونون قادرين على تتيع ما يحدث في asd‏ الأیام. 

ولا يحدث الخبل بيساطة بسیب تعرض التاس "للضقوط" أو شعورهم 
بالارتياك أمام الطليات التي تلقى عليهم عن طريق وظائمهم. ولا يزال 
اليالغون. في سن الشياب أو متتصف العمر - الذين يشعرون بأنهم لا 
يستطيعون التركيز. أو آنهم لا يعرفون الخطوة التالية التي يجب عليهم القيام 
بها — يستطيعون تذكر ما قاموا به في الليلة الماضية أو ما حدث في العمل 
بالأمسء كما أنهم لا ينسون بالطيع الأشياء التي يجب عليهم القیام بها AGES‏ 
وتميل مشكلتهم إلى التعلق بالذاكرة القصيرة المدى - مثلما هي الحال مع 


LOA 
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"فرانك"'. وعلاوة على دلك. ويغض التظر عن نوع مشكلة الذاكرة. فان 
تمط أو مسار مشكلات الذاكرة له أهمية كبيرة للغاية. وکما ذكر “Al a"‏ 
فان مشكلاته مع الذاكرة (وبعضًا من موضوعاته اللأخرى) يمكن أن تعود 
جذورها إلى مرحلة الطفولة الميكرة. وعير آيامه فضي الجیش. إلى وقتنا هذا . 
إن هذا يتسق مع موضوع حياتي. مثل ADHD‏ (اضطراب نقص الانتياه 
وفرط التشاط) . ولا يتسق مع بداية حديثة أو مفاجئة للمشكلات في أواخر 
مرحلة اليلوغ (متلما هي الحال مع (LI‏ 

وبالعودة إلى "ضرانك". Ole‏ المشكلات التي كان يصفها ‏ تفویت ميعاد. 
أو نسيان الاتصال بشخص ما - كان ييدو آنها ترتيط بنوع الذاكرة التي 
تجعل من السهل الوصول الى المعلومات الفورية: الذاكرة العاملة. هيا Lo‏ 
نلق نظرة عن قرب على كيفية معالجة المعلومات في هذا الشكل من أشكال 
الذاكرة. 

ها هو ذا متال: تنظر مضيفة حفل العشاء لغرفة الطعام. وتدرك أنه 
ريما لن تكون هناك مساحة كافية تستوعب كل الضيوف الذين تمت دعوتهم. 
وبيتما تستمر في القيام بالأعمال الروتينية الاأخری من أجل الحمل . مثل 
إعداد المشهيات أو الذهاب إلى متجر لجلب المشرویات. تتكرر صورة 
غرفه الطعام في دذهنها . فتقکر فيها من زوايا مختلمه وتقارتها بحدود 
الميزانية والوقت. وتراعي متظر الفرف المجاورة. متلما تراعي فوائم 
الطعاح والضیوف. 9239 بتقييم کل هذه المعلومات. وتقدیرها ومقارنتها في 
الوقت نفسه... iad‏ ها هناء sh‏ حل تقدیم الطعام بأسلوب البوفیه. بدلا من 
الجلوس. لقد قامت بمعظم التقکیر دون مراعاة غرفة الطعام نفسها . 

هیا Lis‏ نتوقف للحظة. ونظهر التقدیر لهنه القدرة في الذاکرة الماملة: 
فقدرة المخ على الاحتفاظ بتیارات من المعلومات. وتحلیلها. ومعالجتهاء 
واستخد ام کل هذه المعلومات من أجل توجیه فعل مستقيلي pal‏ رائع وضروري 
لكي تصیح منظما . تخیل أن خيرة "ضرانك " وا جهت المهمة المن كورة بالأعلى. 
هنا وما V‏ کون حمل عشام Saas‏ هو أخد casi 202341 glee‏ وک 


۱ ۰۹ 
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يريد أن یجربه. ورغم ذلك. Lein‏ كان یقود سیارته بعیذا عن متزله. يتأمل 
حلول الجلوس. دوی صوت رنین هاتفه الذي یشدو بأغنية Sweet Home‏ 
Alabama‏ و...انتهى الامر؛ حيت یقود سیارته إلى جانب الطریق. ویتلقی 
المکالمة الهاتفية. ویهتم بالكارثة التي حدثت في العمل. tal‏ کانت. ویئسی 
ترتییات الجلوس تماما. کل هذه المعلومات — تخطیط غرفة الطعام» ماهية 
الضیوف. الأمور التي كان يفكر يها حيال المکان الذي سیجلسهم فيه — 
ذهيت آدراج الرياح. ويجب أن يعود إلى المنزل لكي یبدا من جديد. 

ويمكنك التظر إلى مهارة المخ هذه على آتها تفكير تأملي. وليس تفكيرًا 
غریزیا عشواتيًا - على القدر نفسه من القيمة الذي يمكن أن تكون عليه في 
حالات معيتة (ويجب أن نلا حظ أن شخصًا مثل "فرانك" جيد للفاية في هذا 
النوع من التفكير — على سييل المتال. ما يجب عليه فعله عندما يتصل به 
آحد عماله. ويخيره يأته سكب الطلاء على أرضية العميل بأكملها ). 

وكما وصف آحد المتظرين الإداريين؛ فالمخ الذي يجيد تشكيل 
المعلومات والتفكير التمثيلي هو عقلية "الغد". في مقايل adac‏ "الآمس". 
وهذا لا يعني أن آي شخص يتمتع بذاكرة Abele‏ جيدة لا يستطيع التفكير 
في الماضي. أو أن الشخص الذي لا يتمتع بهاء لا يستطيع العمل في الوقت 
الحاضر. إن ما يعنيه هذا هو أن العقل الذي یتسم بالخيرة والمهارة في 
قاعدة النظام هذه هو العقل الذي S51,‏ المعلومات. ویعود إلى الوراءء 
ويفكر ويتآمل - Eslas‏ ما Solin‏ الأمور بطرق جديدة ومختلفة. إن القدرة 
على تشكيل المعلومات هي خطوة نحو حل المشکلات. بالإضافة إلى كونها 
خطوة تحليلية وإبداعية. ونكرر القول هنا: يمكن استخدامها مع آي شيء. 
وليس موافف العمل فحسب. وهي مهمة للغاية في عملية التحلي بالنظام. 
ورغم ذلك. فان احتمالات شعور بعض الأشخاص یدرجة أكبر من الراحة 
نحو تشكيل المعلومات بطريقة بصرية. أو لفظية. أو مكانية — ترتفع؛ فهي 
مهارة يجب معرقتها. وتيثيها. وتطویرها. 


قو اعد النظاح/ تشکیل العلومات 


حلم STAT!‏ 5 العاملة 


هناك اعتقاد أن الذاكرة العاملة تلعب دوزا أساسيًا في الكيفية التي تفکر 
وتتصرق بها. ویسیب هذا الاعتقاد» هناك وفرة من الدراسات العلمية حول 
هذا الموضوع. وریما یکون محل العمل العقلي. متلما يطلق على الذاكرة 
الفافقة: Sols‏ للعاية يسيب آاشکان daba‏ من ا ال Gag cibi‏ 
الانفعالية والعصيية. وهتاك نطاق یعتیر التواجد بد اخله "طبیعیا". ویقوم 
الیاحتون AGalia‏ هذا الموضوع ودراسته بتشاط — في محاولة لتقریر افضل 
الطرق لدراسته. ووصفه. Aa paag‏ الحدود اللأساسية للتاكرة الماملة. 

ها هي آحدت الأضكار التي تتعلق بهذا النوع من التفکیر: رغم us‏ کنو 
إلى أن ثلاتة إلى أريعة عتاصر (آفکار. انطباعات. حقائق) fied‏ حدود 
الذاكرة العاملة التمود جية. alla‏ من المحتمل أيضًا آلا يكون هتاك رقم 
محدد. وان يكون هتاك. بدلا من ذلك. نطاق مرن يعتمد على الذكريات 
التي يتم تحمیاها - آي. كلما زاد تعقيد المعلومات. قل عدد العناصر الكلية. 
وقي دراسة حديثة منشورة في مجلة SCIENCE‏ استنتج مؤلفون من AWS‏ 
العلوم العصبية الإدراكية ‏ بالكلية الجامعية. لندن - أن هناك حدودا Ai ya‏ 
للغاية لسعة المعلومات المخزنة في SIAN‏ 3 العاملة. ووصف الباحثون عملية 
الذاكرة العاملة بهنه الطریقة: بینما توجه انتباهك إلى شيء ما (کما يرى 
من AS p=‏ عیون المشارکین) . قانك تخصص له المزید من موارد الذاكرة 
أكثر من الأشياء الأخرى. ولذلك تتن کره بکثیر من التقاصیل. ولکن یمکن أن 
تتضاءل هذه التقاصیل. Leo‏ تنتقل إلى القطمة التالية من المعلومات. ان 
الامر يبدو GIS‏ مخك مثل إحدى کامیرات التصویر " القوریة" القديمة. فقيل 
وقت طویل من التصوير الرقمي. كانت هذه الکامیرات تقوم باخراج صورة 
مطیوعة. وکان الجمیع یحتشدون حولها وهم یشعرون بالإثارة. ویشاهدون 
الصورءة وهي "تظهر" آمامهم. وتدخل الصورة بالتدریج إلى حيز الترکیز. 
فکر في أن هذا یحدت بینما ترکز على شيء ما - الصورة التي تراها تأخن 
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DAE‏ سس واه روهام Lacus GE‏ ككفت OE aes‏ شقن انود 
وهي تخیو بالتدریج. Lalo‏ تنتقل إلى المشهد "التالي". القطعة التالیة من 
المعلومات. ریما یستطیع بعض الأشخاص الاحتقاظ بتقاصیل دقيةة لفترات 
أطول من الوقت. ولکن لكل واحد حدودا معينة. 

قامت دراسات lege‏ المخ وتصویر الأعصاب بدراسة الذاكرة العاملة 
لكي تدرس حدودهاء وتری متطقة/مناطق المخ .AS Qnia‏ ولقد أثيتت 
هذه الدراسات وجود نشاط متزاید في متاطق dives‏ في المخ. عندما يفقوم 
القرد ب"اطالة" ذاكرته العاملة. وربما یوضح هذا انطلاق مجموعات كييرة 
من الخلایا العصییة. بنشاط في الوفت نقسه ولکن مع فلیل من التتسیق 
مع بعضها. ولهذا يتم الاحتقاظ بمعلومات مختلفة بشکل فعال. وتتضمن 
المناطق المشتركة القص الجيهي. والفص الجداري. وقرن آمون الشبیه 
يحدوة الحصان. Calle‏ يقع داخل القص الصدغي بالقرب من اللوزة 
المخية. التي تمثل عنصرًا أساسيًا في التعلم وتطویر الذاكرة طويلة المدی. 

وقي هذه الدراسات. توصل اليا حتون إلى آدلة على و جود تقاعل بين أنظمة 
الانتياه وأنظمة الذاكرة في المخ؛ مما يعني أن شیکات الانتياه والذ اکرة لديك 
تعمل بشكل وثیق معا من أجل إنتاج مهارة الذاكرة العاملة الرائعة القيمة. 
وقي دراسة لهذا التفاعل بين الانتياه والذاكرة ( تحمل عنوانا مثيرًا هو 
Conducting the Train of Thought‏ ( القيام يتدريب التقکیر) i‏ وصف 
الياحثون SIAN‏ 3 العاملة lg,‏ محدودة Lave‏ یتعلق 254A!‏ على تعزیز 
الانتباه نحو مهمة La‏ 

والان. هيا بنا نضع JS‏ هذا في الاعتبار. فيما یتعلق بالصورة الكبيرة 
لهذا الکتاب. 

تذكرء نحن نقوم clin‏ مخ أكثر تنظیما؛ فیعد ترویض توبات الجنون. 
وتحقيق التركيز المعزز. یمکتنا الان القياح بتشکیل المعلومات. daai Loins‏ 
بتیارات متعددة من المعلومات في ذ اكرتقا العاملة. وتيدا الامور في التجمع 
معا بشکل محکم في سعیتا إلى أن نصبح أفضل تنظيمًا ‏ 
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قواعد التظام/ تشکیل العلومات 


ومن خلال اتباع القواعد الثلاث الأولى من قواعد التظام. تصیح شیکات 
المخ لدينا نشطة. ومنخرطة. ومتطلقة با لفعل. ویتطلب هذا شیکات - شیکات 
المخ التي تعمل Lae‏ - من أجل الوصول إلى هذه المرحلة من اللعية وهتا 
المستوی من التعقید المعرفي. وعلی وجه التحدید» مع تشکیل المعلومات. 
Lisle‏ نتحدتث عن التواصل ( أو الربط الشيكي) بين الانتباه والذاکرة؛ فتحن 
نريد دعم هذه الشیکات. ونرید تحسین هذه القدرات. مع معرفة أن قدراتتا. 
مثل کل ce Los‏ یمکن أن تتدهور مع تقدم العمر. ولکن الأخيار الجيدة هي 
أن عمل المخ یمکن أن یتحسن. وقیل أن نسلم الأمر إلى المدرية "ميج". من 
أجل العثور على الكيفية التي یمکنتا من خلالها القیام يهذه التحسینات. هیا 
بتا نختم بمتال أخير من العلم الحدیت الرائع في الذاكرة العاملة. 

اکتشفت مجموعة من الیاحتین فضي الیایان مقخرا آدلة على "التأثير 
الايجابي المعتمد على الجرعة" ( الیاحتون یتحد‌تون عن Ja a‏ من تدریب 
الذاكرة مع تأثیرات آکیر) على تکامل الروابط المخية للاتسجة العصبية 
الییضاء المتضمنة في الذاكرة العاملة. الأنسجة العصبية البیضاء هي 
الروایط بين LAS‏ المخ. والطرق السريعة في المخ. وتدعم هذه النتائج 
النظریات التي تدور حول لدونة المخ - أي أن المخ لدن ومرن ومتفیر. يما 
یتناقض مع الصلابة والثیات؛ وهذا يعني أن بناء المهارة یمکن أن یثمر عن 
تغيرات فضي المخ نحو الأقضل. 

وهذه أخيار مشجعة بالنسية لأفرادء مثلك. يريدون تحسين جودة 
تفكيرهم وسعة قدراتهم التنظيمية. إن المخ المنظم الذي نتحدث عنه يقع 
بالفعل في نطاق قدرتك على إيجاده. 


نصاتح المذرمة "c"‏ 


سمعناء في الاونة الأخيرةء اعلاتا یتحدت عن موضوع الذاكرة العاملة — 
Jus aatia dcs bu‏ 


VAY 


الفصل السادس 


هل تفس ی آسماء اللأشخاص الذین تعرخهم Siam‏ 
)13 كان LUAS po VI‏ یمکثفا المساعدة على إنهاء هذه" الغشاوة "a La]!‏ اليوه! 


aa‏ إن تحسين الصغاء العقلی والعركيز على بعد مکالمه هاتفية قحسل 


إن هذا الاعلان لیس من أجل مشروع بحتي. ولکن من أجل تسویق آحد 
المتتجات — giie‏ مشيوه فيه رغم ذلك: عقار یتوافر من JUS‏ الطرود 
البريدية. يزعم أنه يصقل الذاكرة ویبدد ما یعرف ب " الفشاوة العقلیة" . 

الحقيقة هي أنه لا یوجد دواء سحري لتحسین الذاكرة. ورغم أن هتاف 
علا جات بالعقاقیر یمکنها المساعدة في بعض الحالات الطبية لاضطرايات 
نقص الانتياه وفرط التشاط — Lelie‏ هي الحال مع "e£! a"‏ - فانها ليست متل 
العقاقیر غير المعتمدة من هيئّة FDA‏ (هيئة الأغذية والآدوية الأمريكية) التي 
تأتي عبر الطرود البريدية — هذه التوعية التي يتم التسويق لها ضي إعلانات 
مثل هذه. إننا لا نوصي بها بالتأكيد. 

ورغم بعض النتاكج المشجعهة. مثل التي توصلت إليها الدراسة اليابانية 
التي أشار إليها الدكتور "هامرنیس". من الجدير بالملاحظة أن السؤال 
المهم حول إذا كان من الممكن تحسين الذاكرة العاملةء آم لاء لا يزال مثيرًا 
للجدال. يقول الدكتور "جون alle Moyle‏ آعصاب في مركز صحة المخ. 
في جامعة تکساس. بمدينة دالاس: "لیس هناك مضاد حيوي للذاكرة. ومن 
الواضح أنه باستخدام العقاقیر. يمكنك تغيير قدرات الذاكرة العاملة لدى 
آي شخص. وهناك دراسات وأساليب آخری استخدمها التاس. ولا يزالون 
يستخدمونها. ولكني لم أر Ul‏ منها يعمل بنجاح بنسية SUAM‏ 

وهو ما لم أجده Li‏ آیضا. ولكن هناك خبراء من آخصائيي الذاكرة 
العاملة والصحة. ممن يطلق عليهم مصطلح frontline‏ ( متخصصون 
حاصلون على موّهلات جامعية. یزورون العملاء. ويعتمد الدعم الذي 
يقدمونه للعملاء على تخصصهم) اكتشفوا أساليب تتميز بالفعالية على 
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acl 93‏ النظام/ تشکیل العلومات 


Jarl‏ في معظم الاوقات. والتي أعتقد آنها تستطیع مساعدتك بیتما تقوم 
بتطویر مهارتك في acla‏ النظام هذه القدرة على تشکیل المعلومات 
واستخدام SIGN‏ 5 العاملة — وهي خطوة مهمة في رحتنا نحو Slim‏ 2381 
تمعلا وأفضل تنظیمّا. 

ولکن كما فعل الد کتور "هامرنیس" هي وقت سایق من هذا الفصل. 
فتحن بحاجه إلى أن نتراجع وأن نذكر Lua‏ بالصورة الكبيرة :Lia‏ ضي هذه 
Aie cai‏ من اورا خا د AS Lo S O59]‏ كفلخ كلمن خا 5221558 
توبات الجئون. وترکیز انتیاهتا. وتعلمتا التحکم في دواقعتا. واستخداح 
المکایح المعرقية. وقتما كان ذلك ضروریا. 

aal‏ حان الوقت الان نلتحلي بالنظاح بالفعل. 

تقع القواعد الثلات الأخيرة فضي nad‏ الذي یبدا فيه العمل بالفعل؛ 

Lie الن اکرة العاملة. ونقفز إلى آفکار جديدة. ومن‎ A 
یمکتتا الربط بين الأمور المختلقة 43559 الصورة الكييرة  سواء كانت‎ 
ترتيط بضياع المفاتیح. أو اجراء محادثة صعية مع أحد الزملاء في العمل.‎ 
أو التفكير في المكانة التي نرغب في الوصول إليها بعد عشر ستوات من الآن‎ 
دون أن تفقد‎ aout! وهو شيء يصعب القيام به عتدما لا يمكتك أن تجتاز‎ - 
شیا ما أو تتعرض للتشتت.‎ 

أحد الأشياء الرائعة التي تتعلق بالعمل موجهة. تتمثل في أنه يجب cle‏ 
اجتیاز هذه العملية في كل جلسه توجيهية» وینتج التعاون المكثف بين المخين 
ذاكرة Alale‏ متمددة. ويثير الكثير من الأفكارء ويقدم مسارًا سريعًا يمضي 
نحو آرض آعلی؛ cuum‏ يمكنك النظر إلى أسفل على الجتون الذي تركته 
وراءك. وعند القيام fags‏ فإنني كثيرًا ما آبحت عن التشبيهات للمساعدة 
على شرح بعض من إستراتيجياتنا فضي التغییر. والتشبيه الذي أستخدمه 
للذاكرة العاملة ينيع من حيبي للموسيقى. 

(LIS‏ محبة لأجهزة الصوت. فانتي أتخيل الذاكرة العاملة كسماعة 
مجسمة الصوت متعددة القنوات. أو فرقة لموسيقى الجازء أو فرقة موسيقية. 
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الفصل السادس 


هتاك الكثير من القنوات أو الأصوات التي تدخل جميعًا في الوقت نفسه. 
تركب فوق بعضها. وتعمل معا لتشكل وحدة متكاملة. وفي بعض الاوقات 
آمد يدي وأصابعي قيل جلسة التوجيه وكأني أفتح عشر قنوات من الذاكرة 
العاملة. وأستدعيها من أجل المهمة التي بين يدي ويمکتتي الشعور بزيادة 
اتساع عيني وعقلي. بینما أتمدد لكي آشغل كل القنوات في اللحظة الحالية. 
إنها لسعادة صاضية أن تستفيد من كل 3129 من قتوات الذاكرة العاملةء واحدة 
تلو آخری. عند العمل على إحدى المهام. ويمكتك إحدات التناغم بين هذه 
الذكريات of‏ تسلیط الضوء على 3128 واحدة ‏ آو. من أجل مواصلة التشييه 
الموسيقيء تثييت فرص التوليف والاستماع إلى هذه الذكرى وهي 5585( لك› 
بصوت Sle‏ في بعض ole ME‏ وواهن في آحیان آخری. doe Sieg‏ كسم 
الوتریات في Gaal‏ السیمقونیات. او صوت الالات العميقة والمنُخمضه في 
آغتية من موسیقی الجاز. يمكنك توجیه محطة الرادیو إلى هذه AM‏ کری. خت 
جزءا من هذه الذكرىء وفکر فيهاء وقلیها من جانب لآخر في عقلك؛ بحيث 
تستمتع Las‏ لدیها لتقدمه قبل أن تسلط الأضواء على جزء آخر من الذكرى. 
وما يثير الدهشة أنه عندما تلقي الضوء على جزء من الذكرى وتجدها قد 
ختفت - آخ! لقد اختضت. لا أستطيع أن Ma S55!‏ - يمكنك أن تمضي قدمّا 
يدون الشعور بالضیق. وسوف تظهر هته المعلومة الذهبية المئسية في وقت 
لا : 

Lil,‏ أقدم لك هذا كطريقة 3 للتظر إلى الذاكرة العاملة - لیس کعمل. كما 
يشير الاسم ضمتا. ولیس کمقبة. كما ييدو كثيرًا عتدما لا نستطیم أن نتن کر 
حقيقة معينة أو اسمًا محددا في الوقت الراهن. ولکن کعملية أو ريما شي- 


هب 
هیا on S mni‏ إلى طرق تساعد RA ee‏ العاملة — احدی 


ویالتسيبة لتصاكئحنا حول OEE cue‏ ويد دي على تشکیل المعلومات. 
Lisle‏ نبتعد قليلا عن الأآسلوب المتيع في الفصول القليلة الأخيرة؛ le‏ آعتمد 
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قواعد النظاح/ تشکیل العلومات 


على gila‏ مجرية ومعتمدة من آخصائیین في مجال "لعبة الذاكرة". 
خاصة الد کتورة "ماري ياسينسكي". الحاصلة على الد کتوراه في الطب. 
وعالمة آعصاب في كلية الطب بجامعة هارفارد . ومولفة Beautiful AS‏ 
Brain, Beautiful You‏ و "مارتا وولف". مديرة مرکز آلزهایمر فضي 
مؤّسسة بارکر للرعاية الصحية واعادة التآهیل. في منطقة نیو sole‏ بارك, 
بمدينة نیویورک. وهو أحد المراکز العلاجية الرائدة لمرضی آلزهایمر 
في البلاد. وتعد "مارتا" آحد من یطلق frontline professional agile‏ 
( أخصائيون متخصصون حاصلون على موهلات جامعية. یزورون العملاء. 
ویعتمد الدعم الذي يقدمونه للعملاء على تخصصهم ) في میدان لا ینظر 
فيه إلى فقدان الذاكرة على انه شيء مزعج؛ بل ینظرون إليه على انه وظيفة 
مهمة. 

وتعتمد بعض آسالیبهم في صقل الذاكرة على الشواهد . thing‏ آسالیب 
آخری تعتمد على المنطق السلیم أو التجربة في بوتقة مركز Sale!‏ التآهیل. 
حيث تجملنا آلاح الخیل المرتیط بکیر السن نعيد النظر في موازنة التحدیات 
المؤسسية التي تواجهنا. 

وعلی کل حالء فانها یمکن أن تساعدنا على صقل قدرتتا وتحسیتھا على 
تذ کر المعلومات وتشكيلها بدرجة آکیر من الفعالية. 


eal‏ لكي ترقاح.۔۔۔ وتتد‌کر 
Aa!‏ سمعتتي وأنا assi‏ أهمية التوم. ولکن بحسب ما قالته الدكتورة '"باسيتسكي"' : 
فإن التوح له أهمية خاصة بالنسبة لهنه القاعدة من قواعد التظام. تقول 
الد کتورة "باسیتسکي": "إن دور النوح في تدعیم الذاكرة كبير للفایة. فخلال 
التوم. تقوم یمعالجة معلومات حد ید 5 .U deals‏ 

ما المد 2 المتالیهة للتوح5 هناك توصية عامة ob‏ يتراوح On La agit‏ 
سیح الى تماني ساعات. تقول '"ياسيتسكي"': '"يستطيع بعص الأشخاص 
تدير أمورهم من خلال النوم لست ساعات في الليل. ولکن بعضص الأشخاص 
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یعتقدون آنهم یستطیعون تدير آمورهم JBL‏ مما یحتاجون calls "adl‏ 
أن .2252 التوح لها آهمية كبيرة مثل الکمیة. "أعتقد أن المهم هو أن تستیقظ 
وتشعر بالراحة. ویجب cl‏ تکون خادوا على الاستیمقاظ. في الصیاح والشعور 
باتنشاط والانتماش: وعدم التهوض بتفاقل والاعتماد على الکافیین لكي 
تحتاز Tagal‏ 

وتشیر "باسینسکي" إلى أن هناك نصيحة آخری بالنسبة للتوم المجدد 
یضطرب ایقاع الساعة البیولوجية. فإن مستویات الهرمونات والموصلات 
العصبية التي تعمل في المخ یمکن أن تتأثر lazer‏ وسوف يوّدي هذا بدوره 
تقول '"باسيتسكي"'': La oO"‏ یحتاج Li 4a‏ هو حدوژ محد د -agil‏ 1515 
Y cus‏ تحصل على esl‏ بصوره كاضية ومنتظمه. فانک لن 2058 کر الاشیاء 
:25.2 : 


مراعاة الوفت tic‏ تطوير الذاكرة 


إن الوقت الذي تختار فيه أن تتعلم مواد ومعلومات مهمة جديدة سوف يؤثر 
على كيفية S55‏ إياهاء ودرجة تواقرها Lente‏ تحتاج الیها. 

وهنا آیضا. يلعب النوم دورًا. وتستشهد "باسيتسكي" بدراسة كانت 
ترتفع فيها احتمالات تعلم المشاركين لمهارة جديدة ارتقاعا كبيرًا یعدما 
تعلموها في الليلة السايقة؛ فبعد التوحم حِيدًا في ائلیل. آظهر المشاركون 
aes‏ ا کنر مالو کاو :كن S s aal (os Les‏ خان ig oasis os Ead‏ خان 
في الليلة نفسها. تقول "باسینسکی": "لقد آخنوا وقتا بالقعل للتقکیر فیها! 
إن الدراسة تشير إلى Ll‏ نتعلم بالفعل عندما نکون نائمین"". 

ولآن التوم يعزز التعلمء قان الحصول على فسط جيد من النوم في اللیل 
بعد تعلم مهارة جديدة يعد فكرة جیدة؛ فمن المحتمل ان تصبح افضل Whe‏ 
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مما لو لم تحصل على قسط من الثوم بين الوقت الذي تعلمت فيه المهارات 
أو مارستها والوقت الذي خضعت فيه للا ختیار. 

علاوة على ذلك: عندما تکون مستعدا. قسم جلسات دراستك إلى 
جلستین؛ بحیت يمكنك تغطية الموضوع نفسه مرتین. تقول "باسيتسكي": 
"إن التکرار مهم بالفعل من أجل التعلم"؛ فإذا كان لديك ساعة لتتدرب فیها 
على شيء ما. فمن الاأفضل أن تتدرب فضي جلستین. کل جلسة لمدة ثلائین 
دقيقة... بحيث تتناول الموضوع نقسه مرتین... حيث يبدو أن هذا یعزز 


التعلم. 
قم باطا 2 عضلات الذاكرة 


تدور المقالات في مجلة The Magazine‏ . التي تصدر عن الجمعية الأمريكية 
للاضراد المتقاعدین. حول كيفية المساعدة على تأخير ید اية آلزهایمر أو 
الخیل في الشيخوخة, وتسمع فیها بشن آهمية ابقاء المخ تشیطا عن طریق حل 
الألغاز. ورغم أن "باسینسکي" توافق على أهمية تدریب المخ. فانها شارت 
إلى وجود طرق آخری لكي تعطي STAT‏ 3 تدريبًا عقلیّا. تقول "باسینسکی": 
"أعتقد أن إحدى أفضل طرق استخد ام الوقت تتمثل في تعلم شيء جديد . إن 
هذه طريقة رائعة لتتحدى مخك. انها ممتعة. وتمنحك الإلإحساس OLEY L‏ 
فاد | كنت متقاعدا. أو ادا كنت شخصا لديه وقت متوافر Las pa i‏ تكون دروس 
اللغة الفرنسية. أو جمع الطوایم. أو تعلم كيفية العزف على الجیتار استتمارا 
ممتارًا لطاقتك. ورغم ذلكء إذا كنت تقراً هذا الکتاب. فمن المحتمل ألا یکون 
لديك الکثیر من الوقت لتلك الأنواع من التسالي أو الهوایات. التي ربما تکون 
Lily auo pa‏ آقترح أن تقوم بتدریبات للتعلم محفزة للعقل بطريقة عملية. 
وتتمتل إحدى طرق القيام بهذا فضي أن تدوع التوجية قو rure se) Ciel‏ 
لا تلاحظه في العادة. على سبیل المتال: فنالا ضوع 33153 Time æa‏ أو 
The Economist \,3\ Fortune‏ . واحصل على A355‏ عالمية للسياسة 
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«Woman's Day آو‎ Sports Illustrated من مجله‎ You والاقتصاد. ود‎ 
The Wall Î اقر‎ . The New York Times وید لا من‎ Salon أو‎ Wired ys 
„Street Journal 

ولا تقتصر هذه التصيحة على الجرائد والمجلات؛ فإذا قضیت 1543 
كييرًا من الوقت في السيارة. فان الاستماع الهادف إلى الکتب المسجلة على 
شرائط صوتية طريقة ممتازة لصقل الذاكرة. وتقترح "وولف" بتاء هذه 
totes‏ من أجل الحصول على أقصى درجة من فواكد بتاء الذاكرة. تقول 

"وولف": ''استمع إلى فصل أو قسم واحد في كل يوم. وقيل أن تستمع إليه في 

آختاء قيادتك السيارة عاتدًا إلى المتزل. أو في الیوم التالي. aS ls‏ من القیام 
بموجز عقلي للموضع الذي ترکته بالضیط... ما حدث في حبكة الروایة". 
وتشیر "وولف" إلى أن هذا لن یمزز من استمتاعك بالکتاب فحسب. بل 
سیجعله آکتر قيمة یالنسبة لتدریب الذاكرة (ویالطیع. إذا كنت لا تقضي 
الكثير من الوقت في السيارة. وتقوم بدلا من ذلك بقراء2 کتبك بالطريقة 
التقليدية - الکتب المطیوعة أو على جهاز القارئ الرقمي - فيمكتك القیام 
يالشيء نقسه) . 

المقصد الأساسي من کل هذه القراء2 والتدریب الشامل على وسائل 
الإعلام هو أنك: "تقوم بتحدي مخك عن طریق التعلم. عن طریق اقامهة 
dala‏ جديدة" على حد فول ''باسيتسكي"'. 

وتوجد مكافأة هنا: بغض النظر عن قطاع عملك أو مهنتك . فلن يمضرك 
آیذ! أن تقوم بتوسيع نطاق وجهة نظرك والتظر إلى آفاق بعيدة. فلن تعرف 
141 من cul‏ ستأتيك الفكرة الرائعة أو المعلومة النهبية التالية. التي يمكن 
أن تساعدك في مسيرتك المهنية — وحقيقة أنه سترتقم احتمالات تذكرك 
هذه الفكرة أو المعلومة. لأنك تقوم بتدريب عضلات الذاكرة لتجعل الأمر 
S|‏ جدارة بالاهتمام! 


قواعد النظام/ تشکیل الطومات 


Aci‏ سجلا تلتاكرة 


تحدتت. خلال هذا الکتاب» عن أهمية تسجيل أهدافكء ورؤيتك . 
وملا حظاتك حول سلوكياتك الشخصية. وتقدم لك "مارتا وولف" توعا آخر 
من مهام الكتابةء ريما يكون مفيدًا للغاية. ها هي ذي طريقة شرحها إياها: 

"في بعض الاوقات. يمكننا تحسين ذاكرتناء وفي بعض الأوقات نحتاج 
إلى عكاز فحسب. وهذا هو السيب الذي يجعلني آتحدث عن أمور مثل وضع 
الاأشیاء التي تحتاج إليها في المكان الذي تكون في أشد الحاجة إليها فیه. 
اتنا نصاب بالجتون LEY‏ لا نستطيع أن نتذكر المكان الذي وضعنا فيه iad‏ 
ما. وهكذاء لا تصیب نقسک بالجتون(!". 

ومن آجل المساعدة على تتيع هذه الأشياء. اقترحت "وولف" أن تقوم 
بإعداد سجل للذاكرة. وهي أداة استخدمتها "وولف" مع عاكلات مرضاها. 
الذين كثيرًا ما يجدون أنفسهم في مواجهة موقف يشعر فيه الوالد ان بالعجز 
ولا يملك فيه المرضی. الاأطفال. al‏ فكرة عن المكان الذي توجد فيه أي 
من الأوراق أو الحسابات أو المفاتيح المهمة لوالديهم. ولکن يمكن تكييف 
القکرة مع الأشخاص الذين يواجهون المتاعب مع الأشياء المنزلية البسيطة 
الخاصة بهم. 

تقول "وولف": "انه شيء جيد يجب على كل شخص القيام به؛ فهو يساعد 
خی التخلضن ين الیو ام | Pe es‏ ان" 

aal,‏ آشارت "وولف" على عائلات مرضاها باستخدام سجل قدیم 
الطراز للتعييرء ولکن يمكنك انشاء A24.‏ على شبكة الانترنت أيضا. acl"‏ 
قائمة بالأشياء التي تستخدمها كثيرًا — مجموعات إضافية من المفاتیح. 
تظارات القراء2. المحقظة — وابحت عن الموضع المنطقي بالنسية الیها. 
وهكذاء على سييل المتال. اذا كنت 1,25 قيل الذهاب إلى النوم. فمن 
المحتمل أن تضع نظارات القراء2 على متضدة المصباح. ثم اکتب ذلك فضي 
سحل ,STAM‏ 5". 
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تتاقش من أجل تحسین Siri‏ 5 ا ها مله 


1558 ما تتحدت "وولف" إلى مجموعات من كيار السن. وآحد الاسئلة التي 
تلقیها. حتما. تدور حول كيفية الحفاظ على توقد الذهن. تقول "وولف" 
ضاحكة: aal"‏ اعتدت أن آقول لهم: "انطلقوا إلى المناقشة". تم آدرکت أن 
هذا لم يكن يبدو لطیفا تلغاية. ولد لك قمت بتعدیله ". 

كان مقصدها أن النقاش - لیس الصراخ. ولکن التقاش المتطمقي Cel gl‏ 
- يمثل آحد آفضل التدریبات العقلية التي يمكتك ممارستها. تقول "وولف": 
"عندما یکون لديك رآي مختلف. فإنك تستمع إلى المعلومات بوعيء وییتما 
تستمع الیها . فإنك تقوم بتشکیل استجايتك . يجب أن تتمتع بائذ کاء والرشاقة 
العقلیة. إن الأمر مثل مباراة معرفية لتنس الطاول2". 

ویخلاف الانضمام إلى جمعية محلية للمتاظرات. هناك طريقة جيدة 
أخرى للحصول على الفواكد العقلية للتقاش من خلال مشاهدة القتوات 
alga et‏ ال a‏ المتخصيصسة: الح bass‏ كوخ لها ور هاا چن 
استقطاب في المشهد السياسي الأمريكي أثر صحي بالقعل. تقول "وولف": 
"إذا كنت عادة ما تشاهد فناة CNN‏ فانتقل إلى قاد .Fox‏ وإذا كنت 
تشاهد Fox‏ فانتقل إلى CNN‏ استمع إلى ما يقوله المعلقون. وشكل 
استجايتك. واكتم صوت التلیفزیون. وتحدت إليهم. نعمء لا بأس في أن 
تتحدت إلى تليفزيونك... ولكن تأكد من إخبار أي شخص في منزلك مسيقًا 
gee‏ ی لذ متكي | حن ال ار Mises‏ 


تحدت ييديبك 


!حدی coL‏ الغربية. ولکن المثيرة تلا هتمام. لتحسین الذاکر 5 cal‏ 
من زمیل آخر في جامعة هارفارد - عالم النفس. "جيف براون". المولف 
المشارك aM Jya -The Winner s Brain SGS‏ کتور "براون؟: "ان 
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على القيام باستدعاء المفهوم» وتکمن Sall‏ 3 في أنك تقوم بتخزین نوعین 
مختلقین على JAN‏ من آنواع المعلومات حول شيء سوف تکون بحاجة إلى 
تن کره في وقت لاحق. وهناك متال جيد على هذا یظهر في ala‏ الأطفال 
بقراء2 المسائل الرياضية بصوت Sle‏ ولکن مع "حلها"" (إنتا نعرف بعضص 
البالغین الذين ما زالوا یحلون المسائل الحسابية بهنه الطريقة. وبالتالي. 
ليس الأطفال daas‏ هم من یعتمدون على هذا الاسلوب!) . 

ویقترح "یراون" آنك عندما تعلم اسم شخص ما لتوک. أن "تکتبه" 
على راحه يدك باصبعك. ویشیر إلى ان افتفاء اثر الحروف على راحة يدك 
ريما يودي إلى مساعدة المخ على تذكر الاسم. فيقول: "أو اکتب في الهواء 
على خريطة خيالية متجر اليقالة آو مركز التسوق. بیتما تذكر بصوت Sle‏ 
الآأشياء أو المتاجر التي يجب عليك أن تتذکرها عتد التسوق" (ومتلما تفعل 
عندما تتتاقش مع التلیفزیون. تأكد من أن توّدي هذا التمرين المعزز للذاكرة 
بطريقة حكيمة!). 


تذكر أن تمارس التدريبات الرياضية. وسوف تساعداك يدورها على 
التت‌ کر 


إنتي آقوم بوصف فوائد ممارسة التدریبات الرياضية بانتظام. على مدار 
هذا الکتاب. 1319 لم نکن قد آأقتعتاك حتی الان بالقواکد العقلية للا نشطة 
الیدنیة. مها هو ذا دليل إضافي. 

كشفت دراسة في ale‏ ۲۰۰۹ نشرت في مجلة Hippocampus‏ عن 
العلاقة الايجايية لدی كيار السن بين اللياقة اليدنية وحجم قرن امون — 
هیکل ريسي في المخ یعتقد أنه متطقة المعالجة المركزية للذاكرة والتعلم 
في المخ. وعلی SUS‏ بعض الأجزاء الأخرى في المخ. یقول علماء الأعصاب 
بآنه یتسم ب" اللدونة" - المرونة والحيوية. ورغم أن قرن آمون يبدأ في التدهور 
بینما تكبر في السن (یتناقص حجمه بمعدل ۱ تقرييًا في الستة بعد سن 
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الخامسة والحمسین) . aslo‏ يستطيع التجاوب مع المنیهات الايجابية؛ مما 
يشير الى آنه عضو "اما آن تستخد مه آو تخسره". C729‏ هذه الدراسة. كان 
عالم الأعصاب ''كيرك اریکسون" . من جامعة بيتسييرج : يريد آن یری اذا 
ما كانت التدرييات اليدنية تترك أثرًا ایجابیٌا على قرن آمون. al‏ لا. فقام 
p3‏ یمه یاختیار E girua‏ اللياكة Lows 6 p=‏ بالغا تجاوزت أعمارهم 
الخامسة والخمسین. وتصویر المخ بالاأشعة. واجراء اختبارات للذاكرة 
المكانية. النتائج: یقول "اریکسون": "كان حجم قرن آمون لدی المشارکین 
الذين یتمتعون بلياقة بدنية آفضل آکیر بنسية ۳۵ إلى 4۰ من الأضراد كثيري 
الجلوس". sal‏ آصایته التنتيجة بالدهشة. یقول "اریکسون": "لم آکن آتوقع 
مثل هد | القرق الکییر". 

ما كم التدرييات التي يجب عليك ممارستها لكي تقيد المخ5 رغم أن 
مستویات aal.‏ اليدنية Lael‏ ر کین تتراوح ما بين کثر 5 الجلوس الى اللياقة 
المتوسطهة. Gls‏ "اریکسون" یقول: "لم يكن من بين المشارکین ریاأضیون 
المسافات الطويلة لكي تحافظ على حجم المخ. بل عليك يممارسة cala au‏ 
بانتظام : 

ولقد تکرر ظهور النتاكج نفسها في آیحات آخری حديثة: فلقد کشفت 
دراسة في ale‏ ۰۲۰۰۸ نشرت في مجلة Neurology‏ عن انخفاض احتمالات 
وهو نوع من فعدان الذاكرة يرتيط بعدم كفاية تدفق الدم الى المخ (وهو 
ثاني أكثر أشكال الخيل شيوعًاء بعد آلزهايمر). ولقد تتبعت الدراسة التي 
آجریت في ایطالیا. vo-‏ رجلا وامرأة من كيار السن على مدار asl‏ ستوات. 
واكتشفت أن الأشخاص الذين کانوا أكثر نشاطا - التلت الأعلى - كانت 
تقل احتمالات تطور الخیل الوعائي لدیهم بتسية ZYV‏ عن الأشخاص الذين 
یمشون آقل. 
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وتتماشی النتائج — كما لاحظ الموقع الالكتروني Alzinfo.org‏ - مع 
الدراسات الأخرى التي تدور حول العلاقة بين التشاط البدني المعتدل 
وصحة المخ. Las‏ في ذلك دراسة آجریت في عام ۲۰۰۶ على أكثر من ۲۲۰۰ 
رجل عجوز في هاواي. والتي اکتششت أن الأشخاص الذین یمشون يأقل ما 
یکون — آقل من ربع ميل هي الیوم — تصل مخاطر تطور آلزهایمر والأشكال 
الأخرى من الخیل إلى ضعف المخاطر التي یتعرض لها الر جال الذين یمشون 
میلین في اليوح. وفي ذلك العام نقسه. آقادت دراسة صحة dod‏ و A‏ 
جامعة هارقارد. أن التساء. اللواتي بلغن السيعين من آعمارهن. واللواتي 
ينخرطن في أنشطة بدنية منتظمة. مثل المشي. يؤدين بشكل أفضل على 
اختيارات الذاكرة مقارنة بالنساء اللواتي كن (fal‏ نشاطا. 

وتعد نتاكج كل هذه الدراسات مشجعة بالفعل بالتسية لكيار السن. 
ولكن من الجدير بالملاحظة أن قيمة المشي تنطبق Liesl‏ على العقول 
الشابة وذكريات سنوات آقل بكتير يجب التفكير فيها. تقول ''باسيتسكي": 
"إن تسريع عمل القلب وزيادة تدفق الدم إلى المخ من خلال التمشية لمدة 
عشرين دقيقة يمكن أن يترك آتارًا إيجابية للغاية على مخك". 

ولقد دفعها هذا إلى التقدم باقتراح - وهو أكثر فائدة للصحة وأرخص 
s‏ من هذا المنتج المشكوك فيه الذي سمح dic‏ فى اعلان إذاعي: تقول 
"ياسيتقسكي"': "عندما تمر يما یسمی ب"الغشاوة العقلیة". انمض واخرج. 
وسوف یخرجك التدریب. وتغییر المتاظر فحسب. من ذلك الشعور بالوهن 
العقلي. ويساعدك على جعل ذ اکرتك آکتر حدة وتوقد!". 


1Yo 
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آراد "نيك" أن یکون فتي طب الطواریّ. ومن Sol‏ وهلة. كان يبدو آنه مناسب 
جد للوظيفة. كان یبد و. بالتآكيدء قادژا على أن يلبي الشروط الأساسية لتلك 
الوظيقة. كما ذ کر مکتب ماساتشوستس للخدمات الطبية الطارکة. 

كان عمره يزيد على ال GIS) le YA‏ عمر "انیت" Leste Lle VY‏ قابلته 
لول مرة). 

كان یستطیع تحدت اللفة الانجليزية Lus)‏ "نيك" في منطقة بوسطن 
الکبری. ویستطیع أن یتحدت اللغة الأسيانية آیضا). 

وكان یمکته رفع ۵ رطلة of)‏ على الأقل Lt‏ على استعداد للجزم على 
أنه یستطیع. عندما تصافحنا بالأيدي في Sol‏ لقاءء اعتقدت أنتي وضعت 
أصابعي في ملزمة حد اد ) . 


كان رخبته في أن یصبح فتی طب الطواریّ جديرة LIL‏ لقد آحسست 
بعد دقاكق قلیلة فحسب من التحدت dea‏ أنه یتساق وراء » dic‏ حقيقية نحو 


مساعدة التاس وإتقاد حياتهم ‏ ورغم دلك . كان يحب عليه Pat‏ يحل مشكلة 


القصل السابع 


معیتة آولا. كانت 3595 شهادة التصدیق من الولاية تحتوي على تلا 45 وتلاتین 
درسّاء تتضمن la‏ ساعة في الفصل الدراسي والتدریب الميد اني. علاوة 
على عشر ساعات في الملاحظة والتدریب داخل المستشمی. ومثل کل 
مسعف آخر طموح. كان "نيك" يخطط للاجتهاد في الدراسة. ورغم أنه 
يمكنتي القول انه كان عازمًا على أن يعمل بشكل جيد ء فاته كان يشعر بالقعل 
بالارتياك والتخلف عن غیره. وهذا ما أحضره إلى عيادتي. 

كلت: "أخيرني. ما الذي يحدث في الفصل؟'' ‏ 

فقال: "انه مثير للاهتمام للغاية ‏ ما نتعلمه. ولكتتي أواجه المتاعب". 
وآخيرتي Le‏ حدث خلال إحدى المحاضرات التي تلقاها 15556 كان 
الموضوع يدوز حول كيفية الاستجاية لشخص ريما يمر بسكتة دماغية. آولا. 
كان يجب على المعلم أن یشرح ماهية السکتة الدماغية. وكيفية حدونها 
وسيب حدوتها. وأعراضهاء وعوامل الخطرء وهلم جرًا. 

قال "'نيك"': "كان هناك الكثير من المعلومات. ولذلك قمت بالطيع 
بكتاية ملا حظات"' . 

و اهمته الرأي قائلا: leido"‏ 

وکما مضی "ota"‏ إلى وصفهاء كانت الملاحظات غزيرة 3243229( بل 
إنه las‏ في رسم الصور والرسوم الييانية للمخ. اعتمادا على ما digas‏ المعلم 
عن أسياب حدوت السكتة الدماغية. وقي متتصف المحاضرء تقرییّا . درك 
"نيك" أنه الشخص الوحید الذي كان یکتب ملا حظات. 

فسألته: "ما الذي كان يفعله كل شخص آخر في الفصل الدراسي؟". 

فقال: "کانوا يشاهدون المعلم. وهو يشرح بالاستعانة يدمية. لقد كان 
يشرح للفصل افضل طريقة لتقل المصاب بالسكتة اندماغية. بل إنه 
استخدم أيضًا مساعدًا في التدريس ک"ضحیة" لكي يفحص بدقة الأسئلة 
والتقييمات النموذ جية التي یسآلها gate‏ طب الطواری من أجل تحديد ما إذا 
كانت السكتة الدماغية قد حدثت بالقعل» آم لاء وتحديد مداها. وكان "نیای" 
لا يزال مشغولا في كتابة الملا حظات. 


YVA 
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سألته: "آلم تدرك أنه توقف عن القاء المحاضرة فحسب؟" . 

فآجاب "نيك": "انه pel‏ محیر. آعتقد. نوعا ما. ولكنني لم أستطع أن 
آخرج تفسي من الأشياء التي كنت آکتبها فحسب. لقد كان يجب le‏ انهاء 
هذا" 

وتحدت "نيك" بالفعل أنه شعر بالحرج عندما لاحظ بعض الطلاب 
الآخرين وهم یتظرون إليه نظرات جانبية. خلال استمراره في الكتاية 
Ae peus‏ بیتما ترك كل شخص آخر قلمه. ولقد راودني شعور آیضا بأنها لم 
تكن المرة الأولى. قال "نيك" معترفا: "لقد حدث هذا التوع من الأشياء من 
قبل. لم يكن أداكي جیدا في المدرسة أبدًا. ولسيب ماء لست جیدا في الفصل 
الدراسي". ونسب "نيك" منحته الدراسية JAYI‏ من المتوسط إلى قصور في 
ذكاته أو قدراته الخاصة. قال: "آعتقد آنتي لا أمتلك ما يتطليه الأمر لكي 
أحقق التجاح في المدرسة. لقد کتت دائمّا ما أواجه المتاعب في التعلم. لا 
يمكتني المواظية eure‏ 

لقد شككت في أن المشكلة ليست بالفعل بهذا الغموضء ولا تتعلق بالن کاء 
أيضًا. لقد أعجيني "نيك" كشاب ذكي ومرح. واستتادا إلى ما قاله لي. كان 
من الواضح انه يستطيع التركيز وكتاية ملا حظات. ولكتنا في حاجة إلى أن 
نتعلم المزيد عن عجزه الظاهر في تغيير ما يقوم به بسرعة. Uso‏ كان كل 
شخص آخر في الفصل يملك القدرة على القيام بذلك. 

"هل حدت أي شيء مثل هذا في المتزل آو في حياتك الاجتماعية. خارج 
الفصل؟ هل شعرت في أي وقت من الأوقات يتوع من التصلب في طرقك , أو 
عدم القدرة على التغيير أو التحلي بالمرونة Slum‏ الآمور؟". 

قال "نيك": "هل تعني ''متجمد''5: مع ايتسامة عريضة. "هذا ما كانت 
خطيبتي السابقة تدعوني به. لقد كانت تقول انتي لم GST‏ مرتا ALİ‏ ولا 
استطیم آن أكون LS LED‏ - هذا asd‏ آسباب "basa‏ 

ولقد مضی نحو رواية آحد الامثلة. baa‏ : "كانت ali!‏ الخمیس لیلد 
مشاهدء الافلام. وذات صياح في یوم الخمیس اتصلت بي لتخيرني Oi‏ 


۱۷ 


هناك شخصا من العمل لديه تذ کرتان لمباراة فریق "سوكس" للبيسيول ضي 
تلك الليلة. GAS‏ من OLS‏ المشجعین لفریق "سوكس". ولذلك كانت تشعر 
بالاثارة حیال Tolsa!‏ 

"ما الذي فعلته۹". 

قال "نيك ": "کان جزء مني يريد الذهاب. ولكني كنت آمیل إتى "مشاهد ة 
فيلم اللیلة". وکان لدینا هذه الأمور الروتينية المعتاد2؛ حيث كنت آذهب إلى 
الصالة الرياضية بعد العمل. وکتا نتقابل على العشاء. ثم نشاهد الفیلم. 
هذا هو ما كنت آتوقع آنتا سنقوم به. آعني. لقد كنت أريد أن أكون تلقائیا. 
ولكنتي... لم أستطع فحسب. إن هذا صعب بالتسبة لي". 

وكانت هناك أمثلة أخرى. sat‏ آخبرني بأنه كان يواجه المتاعب في 
الصالة الرياضية أيضًا. یقول: "إنني أقوم بالتمرين الرياضي نفسه متذ 
سنوات. ولقد أخيرني صديقي. وهو مدرب. بأنه سيكون من الجيد بالنسية 
لي أن أحصل على المزيد من قوة العضلات المركزية كفتي طب الظوارئ. 
بما آنتي أرفع أشياء هنا وهتاك. وآن عضلات الرجل والعضلات المركزية 
مهمة من أجل ذلك . ولقد أرسل لي برنامج تدریباته التي كان يمارسها. وكان 
البرنامج جيدًاء باستخدام الكرات الطبية والأشياء الأخرى". 

بل إن هذا الصديق مر على صالة "نيك" لكي يريه كيفية ممارسة هذه 
التدرييات الجديدة. وعندما وصل الصديقء كان "نيك" قد بدا بالفعل في 
ممارسة تدريياته المعتادة - الضغط على المقعدء وضقط الاکتاف وتتي 
العضلة العضدية الثتائية — ولم يستطع أن يوقف نقسه ضحسب. قال "نيك": 
aal"‏ استمررت في القول: "دعتي أنه مجموعة آخری فحسب'"'. وقي التهاية . 
هز صديقي رآسه. وآدی التمرین aai‏ بمفغرده". 

في مجال طب النفس. نعرف الاختلال b‏ شيء یعترض طريقناء بحیت 
یظهر نقسه في مواقف متعددة. ولیس في وضعية واحدة؛ فقتقریر عدم 
الاستقادة من تذاكر مباراة البيسيول فحسب لان الخمیس كان ليلة الافلام 
لا یمثل في نقسه دليلا على وجود مشکلة (رغم ذلك. يجب le‏ الاعتراف 
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ob‏ الحصول على تذاكر مجانية لفریق "سوکس" شيء لا یستهان به في هذه 
المديتة!). ومع ذلك. عندما يتسلل هذا إلى كل جوانب الحياة ‏ في حالة 
"نيك ""'. في الفصل الدراسي. وفي الصالة الرياضية. بالإضافة إلى حياته 
الشخصية ‏ وعندما يشعر بأنه عالق في طريقة التفكير هذه. رغم أنه من 
الواضح أنها تتسيب في حدوث مشكلات LAT‏ فان الأمر يصبح أكثر خطورة. 
ولم تكن مشكلة "نيك" آنه يتح أنماطا ثابتة في حیاته ues‏ لمجرد 
آنه. من وجهة نظري. صغير للغاية على أن یقوم بذلك. لقد كانت مشكلة 
"نيك" أنه لم يكن قادرا على أن یغیر وضع الانتباه أو السلوك لدیه. لم يكن 
يستطيع أن يغير تركيزه بسهولة من شيء. أو موقف. أو وضع إلى آخر. 


تغيير الأوضاع يسرعة 


قيل أن نرى ما يمكن أن تخبرنا به حالة "تيك" عن القاعدة التالية من قواعد 
النظام. هيا بنا 35 ao‏ لحظة إلى الوراء. فمن خلال الوصول إلى هذه المرحلة 
في الکتاب. واتباع يعض المقترحات التي تم تقديمها في الفصول السايقة. 
يجب أن يصبح لديك أساس قوي لحياة أكثر تنظيمًا Jalg‏ اثارة للضغوط. 
فاد | كنت عملت. ولا تزال تعمل. على تكامل القواعد الأريعة الأولى من قواعد 
النظاح. فيجب أن تکون. الان. قادرا علی: 


۰ التعامل مع المهام بمزید من الهدوء؛ حيث قمت ( باس تخدام 
مصطلحانتا) با" ترویض توبات الجنون"' (واذا لم تكن قد قمت ید لك . 
فعلى Jat‏ آبقیتها على مسافة آمنة في اللحظات المهمدة!) . 

o‏ تعزیز تركيزك. 

. یکون ذلك ضروریا‎ Lente استخدام القرامل المعرفية.‎ e 

e‏ استخدام ذاکرتك العاملة في تشکیل المعلومات. 


YAN 
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وهذا لا يعني أنك لن تتعرض أبدًا للارتياك أو تشتت الانتياه مرة آخری. 
ولكنك تمتلك الان على الأقل بد ایات كتيب التشفیل اذا جاز لتا التعییر. أو 
خطة یمکنها مساعد تك على البد ء في مواجهة الیوم یمزید من -Az‏ 

ولکن Lets‏ تقوم يذلك. من المهم أن نتن کر هذا: رغم نتا agai‏ بتحلیل 
هته المهارات المعرفية المتنوعة إلى قواعد أو خطوات متفصلة . فإنها ترتیط 
بیعضها على نحو وثيق. وکما علمتا. فان متاطق المخ تمیل إلى العمل clas‏ 
ولیس بشکل مستقل. Leal‏ آقل شبها برافع الأثقال الذي يودي تمارین التقي 
التي تبرز العضلات العضدية التنائية في الذراعء وأكثر شبها بضارب الکرة 
الدي یستجدم 5 (A ad‏ وحد idc‏ والعضلات اليطتية. والعضلات العصد یه 
ويقذف الکر 5 من فوق السیاج. 

وهذه هي الحال مع القاعد 2 التالية من قواعد التظام - التي نطلق علیها 
تغيير الأوضاع. وهي تشیر إلى القدرة على التحلي بالمرونة فيما Blais‏ 
بأفكارك وسلوکياتك. فلكي تکون متظمّا. يجب أن تکون قادرًا على القیام 
بتفییر تركيزك أو "وضعك" من شيء. او فعل أو موقف. إلى آخر على نحو 
یتسم بالفعالية والكفاءة. وعن طریق القياح lags‏ يمكتك الانتقال إلى العمل 
التالي - خن المخرج الجاتبي إذا كان يؤدي إلى طريق haal‏ أو قرصة 
جديدة. ویدون هذه المهاره. نذا نظام الانتیاه لدینا هي ol‏ یصیح كدو 
شبها بروية قاصرة (متلما كان الأمر مع "نيك" في ذلك اليوم في الفصل 
الدراسي). Ub‏ بحاجة إلى التحلي بالرشاقة والاستعداد لتعدیل وتغيير 
تررکیزنا وسلو کیاتتا وفت الضرورة» فضي كل من Sliced!‏ العملية والشخصية. 

إن التغییر CUM‏ للاوضاع یتمتل في قدرتك على آن تخرج نفسك من 
المقال الاخباري الشیق الذي انقمست فيه لكي تجیب على المکالمة الطارثة 
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لزميلة في العمل. انها تحتاج إلى بعض التقاصیل حول المشروع الكبير الذي 
تعمل علیه. قبل أن تذهب إلى مقابلة آحد العملاء. وهي تحتاج الیها الان. 

ویظهر التفییر الا جح للأوضاع عندما تکون في اجتماع استعددت لتقدیم 
بعض الییانات المهمة dya‏ ولکن عندما وجه الآخرون دفة ترکیز الاجتماع 
نحو بعض الموضوعات الأخرى. فانك لم تشعر بالارتباك أو الضیق «BS‏ 
لم تحصل على دورك في التحدت. ولأن العمل الذي خططت لتقدیمه لن 
یسمح. Vass‏ من ذلكء تغير من أوضاعك سريعًا حتى تتخرط وتشارك في 
هذه المتاقشة الحد ید 2. 

ویظهر التغییر الناجح للاوضاع في قيامك بتدریب فریق آطقالك S!‏ 5 
السلة. وتفییر خطة التدریب بسیب حضور 545 a3‏ آطفال „daaa‏ 

يعض الأشخاص یقومون بذلك بشکل طبيعي. بیتما هتاك آخرون ( مثل 
"نيك"') یواجهون Libs‏ عصييًا في القيام بهنه التغییرات. واذا كنت لا 
تستطیع - لا تستطیع تغيير طريقة تفكيرك أو تصرفاتك سريعًا لكي تجمع 
المعلومات التي تحتاج الیها زمیلتك في العمل. أو لا تستطیع مجاراة EET‏ 
الجدید في الاجتماع. أو لا یمکنك تعدیل التدریبات - فستجد نفسك تشعر 
YL‏ حباط. والارتياك» وسوء التنظیم. 

وقي هذه الامتلة. ربما یمکنك أن تری آیضا كيفية ارتباط تغییر الأوضاع 


5L‏ تین من خطواتا السابقة بقّه بطريبقة معقدة. 
He 5‏ تعيير الاتجاهات fal‏ لم تقم پاستخدام المکایح يشكل تا جح 
أو S1‏ 


وكيف يمكنك التفير مع الشعور بالثقة, إذا كنت لا تستخدم ذاكرتك 
Lazio Salil‏ سوم ينكل ماه Se‏ وا لت luca‏ وا طرف إن 
تتشبت به. Oly‏ تتذكره في ذاكرتك العاملةء Oly‏ يوجه طريقك. ويجب أن 
تقوم بالتغيير مع الإحساس بالهدف أو التخطيط - يجب أن تقوم بالتغيير 
on‏ الذي يصيح: "نظاما!". 


AY 


القصل السابع 


ale‏ تغییر الأوضاع 


كما Lil,‏ من قیل. عادة ما یقوم العلماء بدراسة العملیات المعرفية. مثل 
تغيير الأوضاع. عن طریق دفع المشار کین في التجارب إلى آداء آنواع متتوعة 
من المهام. ویفضل تصویر المخ. آصبح الیاحتون قادرین بعدئد على 
ملا حظة المشارکین JUS‏ آدائهم هذه المهام. وعلی روية آجزاء المخ التي 
Saas‏ تاو ۳ 

ورغم ذلك. ole‏ الاختبار الأصلي لما نطلق عليه تغيير الأوضاع وجد 
يتاريخ يسيق التقدم الحادث في التقنية الحديثة لتصوير المخ بكثير؛ 
فلقد تم تطوير Wisconsin Card Sorting Test (WCST)‏ ( اختبار 
ويسكونسن لتصنيف البطاقات) ‏ آحد أقدم اختيارات الرشاقة المعرضية 
وأكثرها جدارة بالثقة ‏ في جامعة ويسكونسن في أربعيتيات القرن الماضي. 
يوساطة فريق كان يتضمن عالم النفس الأمريكي المشهور - "هاري هارلو" 
(الذي أجرى آیضا أبحاثا رائدة مبتكرة حول تأثير الحب والعاطفة في 
التنمیة) . ولقد وصف الاختبار لأول مرة في مقال صحفي في عام ۰۱۹۶۸ 
عتوانه "أسلوب موضوعي بسيط لقياس المرونة فضي التفكير". وضي اختيار 
ويسكونسن آتصئیف اليطافات. يطلب من المشاركين alah‏ بتصنئیف 
وتكديس مجموعة من ۱۳۲ بطافة. ولكن فواعد الكيفية التي يجب تكديس 
اليطاقات من خلالها تتغیر. بشكل غير متوقع. على مدار الاختبار. وتعد 
درجة استطاعة المشاركين التكيف مع القواعد الجديدة aula‏ يتمتعون 
به من مرونة Adac‏ — آو ما سنطلق عليه الآن قدرتهم على تغيير الأوضاع. 
ولقد اكتشف أن الأشخاص المصابين بتلف في المخ (القشرة الجيهية 
والقشرة قبل الجيهية ) يعلقون في أسلوب واحد للتصنيف. 15889 ما يواجه 
المصابون باضطرابات نقص الانتباه وفرط التشاط مشكلة مشابهة - عدم 
القدرة على التغيير of‏ التكيف مع القواعد الجديدة المقدمة بسهولة. 


قو acl‏ النظام/ تغییر الأوضاع 


ورغم آن اختیار "ویسکوتسن" لتصتیف البطاقات تعب دور Loge‏ فضي 
قهمنا وقدرتنا على قياس تغيير الاوضاع. فان الأبحات الحالية تحاول عزل 
متاطق المخ اه بت | والتي تشکل آساس تغییر الأوضاع. من أجل ees‏ 
كيفية عمل هذه العملية بشکل افضل. 

وضي دراسة فضي عام ala NM‏ علماء في جامعة ستانقورد ومعهد 
ميتشيجان للتكتولوجيا بدراسة مناطق المخ المشتركة بين مهارات التثبيط 
(استخدام المکایح) وتغيير الأوضاع. وحاولوا تحديد ماهية متاطق المخ 
الفريدة بالقسية لكل منهما. وقي هذه الدراسة. کانوا يقدمون للطلاب 
الجامعيين الأصحاء سلسلة من الحروف الكييرة المکونة من حروف آصفر 
بآلوان متتوعة. وكانوا يطليون من المشاركين تمييز الحروف الكييرة أو 
الحروف الصغيرة. كما يظهر من اللون. في بعض الاوقات. كانت الحروف 
الكييرة والصغيرة هي نفسها ( عشرات من حرف ۸ تشكل حرف H‏ واحد 
کییر) . أو مختلفة ( حروف S‏ صغيرة تشکل حرف H‏ واحد كيير ) . وفي يعض 
الأوقات. کانوا یطلبون من المشارکین أن ینقلوا ترکیزهم ذهابًا Glo‏ بين 
مکونات الحروف الصغيرة أو الكبيرة - بمعنی آخر. تغییر الأوضاع - وفي 
بعض الاوقات. کانوا یطلبون متهم التر کیز على الحروف الكبيرة أو الصفیر 2 
طحسپ . 

ومن خلال تصوير المخ. كان الباحتون قادرین على مشاهدة أجزاء 
المخ التي كنت تتشط عندما كان المشاركون يؤدون المهام. ولقد اكتشفوا 
أن هناك متطقة قشرية معينة في المخ على قدر خاص من الأهمية في عملية 
تغيير الأوضاع: القشرة الجدارية السفلى -- التي تحدثنا عنها في وقت سابق 
— نظرا لدورها فى مساعدتنا في كل من تعزيز الانتياه وتقوية الذكريات. 
ولكن ‏ 32059215( مع طبيعة المخ التعاونية - لا تعمل القشرة الجدارية 
بمفردها؛ فیبدو أن شيكة من مناطق المخ (قیل الجبهية. والجد ارية. والعقد 
القاعدية) تعمل جمیعها معا خلال كل من التثبيط والتغییر؛ مما يشير إلى أن 
الائتتین تمثلان عملية واحدة كيرى. أو ريما يكون التثبیط مکونا مطلویّا. أو 


١ هم‎ 


القصل السایع 


نوعًا من "الشروط الاًساسیة". بالنسبة لمهمة التغییر SSW‏ تعقيدًا (وهذه 
هي الطريقة التي قدمنا من خلالها هذه المقاهیم في قواعد التظام. وهو 
ما يبدو بدیهیا) . 

ونظرًا لتعقید هذه المهمة وعدد متاطق المخ المشتر AS‏ فمن المتطقي 
أن تبدو هذه القدرة على تغيير الأوضاع مهارة یمکتنا تتمیتها. مع نضوجنا. 
وبالتسبة «Lal SU‏ فإن الانتقال من نشاط إلى آخر غاليًا ما يكون عملية 
مؤلمة (وكما يشهد أي أب أو cal‏ فانها لا تكون 55 Am‏ خلوية بالتسبة للوالدين 
أيضا) . وهناك بالطبع استثناءات. مثل "تيك" الذي استمر حتى مرحلة 
اليلوغ الميكر في مواجهة الصعوبات في القيام بالانتقال وتغيير الأوضاع. 

وبیتما نكير في العمر. فان التغيير يصبح أكثر صعوية (وهو شي- 
يلا حظه آي شخص يتعامل مع والدين كبيرين في السن). وكثيرًا ما يلقى 
alll‏ علی كيار السن يسيب ess"‏ فدرتهم على مجاراة الآمور'". أو جمودهم 
وعدم رغبتهم في التفییر . ولقد آثبتت مجموعة من الباحتین في جامعة 
کالیمورنیا. في مدينة سان دييجوء مؤخرًا أن تدهور قدرة المرء على تغيير 
الأوضاع مع كبر السن ريما يعود إلى تآكل ما يسمى بمسارات المادة الییضاء 
التي ذكرناها من قبل. تلك "الطرق السریعة" العصبية التي تربط مناطق 
المخ. وتتكون تلك المسارات من أنسجة بيضاء عازلة تسمى المیلین. التي 
تحيط بمجموعة من الخلايا العصبیة. ومثل الطرق السريعة الإسفلتية بين 
الولايات التي ترسم خطوطا متقاطعة عبر الولايات المتحدة الأمريكية, 
تريط هذه المسارات بين مناطق متنوعة في المخ. بعض هذه المسارات 
مستقيم وقصیر. وبعضها طويل وملتو. ومع تقدمنا في العمرء فان استواء 
هذه الطرق - مثل الطرق السريعة التي نقود عليها — يمكن أن یتدهور؛ حيث 
تصیح أكثر وغوزه: وتظهر الور من desi‏ دی جر ds‏ المعلوفات 
عبرها عملية أكثر Lila,‏ وصعوبة. ولذلك. يجب على كبار السن الذين تترايط 
أدمغتهم بوساطة هذه الينية التحتية الهرمة من المادة البيضاءء أن یتقدموا 
بحذر وترو — ليس لانهم يريدون ذلك» ولكن لأنهم مضطرون إليه. 


VAN 


acl 55‏ النظام/ تغییر الأوضاع 


ما سیب الاهتمام يكل هذه ۱ مور عن التغییر والتحكم ؟ كم 
یمهاح متعد دة في وقت واحد قحسب!( 


حول عجائب eles ehall‏ متعددة في الوفت نقسه. وهذه تصيحة للتساء. 


13.523 أو مديرة متزل» أو طاهية. او کو‎ cal تعلم دائمًا أي ربة متزل» أو‎ e 
متعدده في الحال. 9 تحید‎ FLAL أو مضيفة جيدة في مطعم مزايا القيام‎ 
القیام بذلك‎ 

۰ لكي تكون منتجا. يجب عليك القيام يالعديد من الأشياء على الفور — 
ویطر 42s‏ فعاله( 

May plas كوت مشغولا‎ ale ullae کیف ستطیم الحفاظ على سلامة‎ e 
T" منعد ده في آن‎ alee eat تصیح ماهرا کي‎ e غير معقولة6‎ 


بالطیع! 


ا لقت ت Lado‏ و تال asc oc‏ ال هرا رین اس 
کذ لك 5 ویکمن السر في القيام بثلاثة أشياء أو أربعة أو خمسة أو ستة في وقت 
واحد. هذا هو المقتاح الحقيقي للتحلي بالتظام. آلیس كذلك6 

لنعد إلى تشبیهاتنا بالسیارات ویعض القواعد 145 2 للنظام. 

یتمثل التحکم التتبيطي في قيادتك السيارة في طریق مسنقیم ومستو. 
واستخدام المكابح وقت الضرورة لتجنب الخروج عن المسار في الطریق 
بسیب يعض الالهاءات. 

وتتیح لك الذاكرة العاملة أن تتذكر الطریق الذي خلفته وراءك. والطریق 
الجانيي الذي مررت عليه لتوك. والذي ریما يحتوي على محطة الوقود 
الوحيدة في المدينة. 


AV 


الفصل السابم 


ويعني تغيير الأوضاع قدرتك على ادارة Ale‏ القيادة في مساحة 
صغيرة. واعادة توجیه السيارة عندما یکون هناك الهاء جدير بالاهتمام. 
أو کییر. أو قیم. وتمثل القدرة على القیام بالثلاتة معا علامة على العقل 
المتظم. ولکن مالا بستطیع العقل المنظم القیام به هو القيادة في تلاته 
اتجاهات مختلقة في الوقت نفسه. ورغم EUS‏ یحاول بعضتا القيام بهذا 
بالضبط. انتي آتحدت هنا عن المفهوم الذي یستخدم كثيرًا بطريقة خاطئةء 
BOE ales: pi) multitasking‏ في وقت واحد ) . وهو مقهوم مقتيس 
من عالم الحاسبات الالية. ولقد کتب الکثیر عن هذه القدرة المزعومة على 
القیاح alga:‏ متعددة في وقت واحد بیراعة. 

اشارت قصة نشرت في Ales‏ تايم في عام 7 تحت Clete‏ 
The Multitasking Generation‏ ( جيل المهاح المتعددة في آن و i (o!‏ 
الى الفراهعين الذين يعومون بارسال رسال تصنیه i‏ وتسخ أسطوانات على 
الحاسب. وآداء واجباتهم المدرسية على أنهم الجتاة في الأسلوب اللحياتي 
الجدید المشکوك فیه. ولکن الحفقيقة أن الاشخاص الذين 354925( يذلك 
یظهرون فضي کل المراحل العمرية وضي كافة الاوضاع. کتب المستشار الاد اري. 
"كيفين فوکس" یقول: "في معظم alin‏ المشروعات. fies‏ القيام alee‏ 
متعددة في وقت واحد طريقة في الحياة. ولکن هذا التشاط غير الضار في 
الظاهر. والذي كثيرًا ما يحتفل يه كمهارة مرغوية. يمثل آجد آکبر المتهمين 
في تأخر المشروعات. وطول فتراتهاء وانخقاض مستوی نتاكجها". 

ورغم ذلك. لا يزال هناك العديد من الاشخاص الذين يتفاخرون بانهم 
يجيدون القيام بذلك؛ مما يعني ضمتا أنهم يؤدون العديد من المهام في 
آن واحد بطريقة ما يتحدتون معك على الهاتف. ویکتبون تقريرًا و... 
من یعرف؟ يتسجون سترة صوفية ويشاهدون أخيار المساء. جمیغا. فضي 
آن واحد. وبيتما تعمل بشكل جید. وتحاول القيام بشيء واحد في المرة 
الواحدة» Jugs‏ عليك هؤلاء الأشخاص التراب خلال مرورهم يسرعة عبر 
حياة مفرطة الفعاليةء وتعاملهم مع عدة مهام في وقت واحد بيراعة. ويتدب 


AA 


acl ys‏ النظام/ تغییر الأوضاع 


الأشخاص. الذين يرون آنهم تخلفوا عن الرکب. حظهم على ما یعتقدون 
أنه عجز عن القیام بهذا؛ فعبارة "51 بحاجة إلى تعلم كيف آصبح أفضل 
حالا في القيام alga‏ متعددة في وقت Lao d‏ هي شکوی اسيا في بعض 
الأوقات من المرضی.- 

لاء انهم لیسوا بحاجة لذلك. ولا آنت آیضا. 

توجد بالفعل بعض المهارات المعرفية التي يمكنك تعلمها من خلال هذا 
الکتاب. و کما قلنا في بد اية هذا الفصل , اد | كنت تقراً وتطبق نصائح المدربة 
"میج" . ریما تکون قد بد آت بالقعل في الاستقادة بطريقة أفضل من الأدوات 
والقدرات التتظيمية الطييعية الموجودة في مخك بالقعل. ولكتقي آخشی آلا 
یکون القیاح alga:‏ متعددة في وقت واحد هو آحدها. ورغم الوعود الیر اقة 
للمتحمسین لهاء الا أن القکر a‏ القائلة انك تستطیم الانتباه إلى عدة آشیاء 
في وقت واحد تجسد احدی خرافات التنظیم الزائف. بالتآکید. سیکون 
من الرائع لو استطعتا العمل على آربع أو خمس مهام في وقت واحد. ولکن 
هذا لیس صحيحًا بالمرة؛ ققالبا ما توّدي محاولة القيام alga:‏ متعددة في 
الوقت نقسه إلى نهاية واحدة - القیام JO‏ هذه pleat!‏ بشکل غير كاف او 
غير مکتمل. إن القيام alge:‏ متعددة في ان واحد هو محاولة لزيادة قدرتك 
والقیام يأكثر مما يمكتك القیام به. انه وهم التلاعب بالکثیر من الکرات ضي 
الهواء. في لقطة فوتوغراقية. يبدو المرء كأنه یتلا عب بستة آشیاء مختلفة. 
ولکن في الصورة التائيةء یقع کل شيء على الأرض. 

ولقد آظهرت دراسة حديثة أن الأشخاص الذين عرفوا آنفسهم على آنهم 
من المستخدمین لعدد من وسائل الاعلاح في وقت واحد کتیرا. یعالجون 
المعلومات يطريقة مختلفه عن مستخدمي وسائل الإعلام المتعددة Wyle‏ . 
هل یتمتع آساتدة alle‏ وسائل الاعلاح بقدرة آفضل على معالجة آطتان من 
المعلومات على قتوات متعددة5 على العکس تماما؛ فالمستخدمون كثيرًا لا 
یقومون بتصقية المنبهات بشکل جید . ولا یتجاهلون المعلومات الد خیلة. ولا 
یغیرون algal!‏ على نحو مناسپ. 


YAA 


Lai‏ السايع 


كيف یمکتهم ذلك5 قم بتجرية بسيطة لنفسك: آخرج هاتفك المحمول. 
وافتح التلیفزیون» وشغل حاسيك الالي. والآن. جرب أن تکتب رسالة نصية 
لأحد الاأصدقاء. وتشاهد التلیفزیون. وتستمتع إلى تطبیق آي تیونز iTunes‏ 
على حاسيك المحمول... كلها في ids‏ واحد. هل يمكتك القیاح Slag‏ 
بالتأكيد. ولكن هل يمكنك القيام بذلك بشكل هادف؟ CH‏ فمن المؤكد أنك 
ستکتب قلیلا . وتشاهد قلیلا . « وتسمع قلیلا . وبالتسية لثا. نحن الذين تقوم 
بدراسة المخ وتأثیره على السلوك . ols‏ هدا لیس بمسنعر ب . Ala Loss‏ تحن 
لم نخلق بحيث تستطيع الانتياه لمدخلات متعددة. وآداء العديد من المهام. 
في وقت واحد. وعلی الجانب الآخرء Lisle‏ نمتلك قدرة قطرية رائعة على 
التر 54S‏ یعمق على موضوع واحجد » ولکتنا سرعان ما تفزع انتیاهنا عئه . 
ونستخدم القدر نقسه من الترکیز على شي آخر آدرکنا آهمیته الفورية 
سريعًا. وهکنا. إذا كان معظم انتباهك موجها إلى کتابة رسالة تصية إلى 
صد نق . تم انتقلت الى مشاهدة یرنامج تليفزيويي. تم غيرت الأوضاع'مرة 
آخری من أجل التركيز على الموسیقی. فان مستوی وجودة الخيرة لكل واحد 
متها ستکون آعلی یکثیر جدا۔ 

هذه القدرة التي تطلق علیها تقییر الأوضاع هي ما تحتاج الیه . مع العملية 
"الشريكة" لها - التحکم التثبيطي - من أجل التدرپ على القياح بالمزید. 
لكي تصيح آکثر انتاجا وفعالية بالقعل. 

وعندما یتعلق الأمر بالانجاز. Ole‏ تفییر الاأوضاع - كما قد یصوغها صبي 
في الثانية عشرة من عمره بشکل رائع — يركل 594 5 alga: alia!‏ متعددة 

هيا بنا نلق نظرة على مثال عملي یوضح كيقية وسيب هذا . 


الشيام يمهام متعدد5 في وقت واحف. وتغيير الأوضاع 


LIEBE ES E 


قواعد النظام/ تغییر الأوضاع 


بالعسیل. ثم ترین أن القیو بحاجة إلى بعض التنظیف. وبينما تکنسین خلف 
ccn deal‏ وج cs asa Na‏ ان وكوي :15055 12515 gia A A‏ 
للأطفال — تقبع هناك. شعر الأطفال بالسعادة لرویته؛ فقد افترضوا Lia‏ 
زمن بعید أنه فقد إلى الأبد. وشرعت في القیام بمشروع dS Ub Solel‏ بینما 
ترکت العسیل دون اکمال طیه. 

وفي الوقت نقسه. اقترب الصباح من نهایته. وحان وقت الذهاب إلى 
المتجر من أجل اختیار طعام الغداءء وبعد العودة إلى المتزل. قررت البدء 
في مشروع في الحديقة تذ کرته بینما كنت ترکتین السيارة في الممر — بیتما 
تتعاملین بشکل جزئي مع الغسیل ومشروع طلاء اللعية. والان. لقد انتهیت 
من الفسیل. والتنظیف. وطلا ء اللعية. ناهيك عن الغداء الموجود في طيقك . 
وتشعرین بالثقة فيما قمت يه من مهام عديدة في الوفت نفسه. 

ولکن. لیس لوقت طویل. فجأة. آصبحت الساعة ۶:۰۰ مساء. واتصلت 
بك صديقة لتذ کرک بأنه من المفترض بك أن تزوریها من أجل حفل الشواء. 
آوه. all‏ تتطوعي لاحضار سلطة الفاکهة؟ "لا داعي للقلق". هكذا تقولین 
بثقةء وأنت تشیرین إلى حقيقة آنك "تقومین algas‏ متعددة في الوقت 
نفسه". وید أت في اعد اد قائمة بمستوی تقدم المشروعات المتتوعة. وبيتما 
تقومین بذلك بد آت في ادراك أنه لم يتم انهاء أي منها بالفعل؛ sale‏ آدت کل 
المشروعات إلى مزيد من العمل. لقد غسلت معظم الملا یس. ولکن لم یذ هب 
آي متها إلى المجقف (فلقد تسیب اکتشاف اللعية في تشتیت انتباهك ). 
وسوف تضطرین الآن إلى Sale!‏ غسل بعضها. ولا تزال الفوضی تعم القیو. 
ولا تزال اللعية غير مطلية. آما قطع اللحم الياردة التي ترکتها على منضدة 
المطیخ. التي كان من المفترض أن تضعيها في ساندوتشات. فقد فسدت 
بسيب الحرارة. وهتاك حفر غير مكتملة في حديقتكء التي تبعثرت فيها 
أدوات الحقرء ويجب الآن اعادتها إلى المرآب. 

Lol‏ نعمء أيتها الأستاذة الجبارة للمهام المتعددة. لقد كان لديك الكثير 
من الأشياء في يوم المطلة! والمشكلة أنها جميعًا لم تكتمل؛ مما أدى إلى 
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مزید من العمل على عاتقك . ومزید من سوء التنظیم في آرجاء منزلك . آوه. 
ویالمناسبة - نقد وصلت متآخرًا إلى حفل الشواء. وکان کل شخص قد آکل. 
ولم يكن هناك asd‏ بر غب في تناول سلطة LAM‏ کهة التي آتیت بها. 

انتا لا نستهدف تحقیق فعالية و کفاء2 تشبه ما یتسم به الانسان الآلي فضي 
کل دقيقة نعيشها في اليوم ء ولکن على الجانب الا"خر. فان مثل هذا السیناریو 
alge: alal‏ متعددة في وقت واحد يسيب الإحياط بالتأكيد )35 بي. لقد 
سمعت العديد من "الاأشخاص المصطنعين الذین يقومون alga‏ متعددة" 
وهم يسردون هذا السيتاريو یغضب) — وهو شيء مفهوم: فمن المثير 
للإحياط أن تشعر بأنك نادرًا ما تحقق ما شرعت في تحقيقه: وبشكل (ele‏ 
ریما يسيب هذا الضرر لما تهدف إليه - أن تصيح habi‏ تنظيمًا . 

عودة إلى قواعد التظاح؛ فقد حان وقت الانتقال من خراخة alge aliall‏ 
متعددة في الوقت نقسه إلى le‏ تقییر الاوضاع. والی اتخاذ خطوة اخرى نحو 
حياة تتسم يمزيد من التنظیم. والان. هيا بنا تلق نظرة ثانية على السیناریو 
الذي تفاولناه للتو. 

فیدلا من آن تكوني الانسانة التموذ جية التي تقوم بمهام متعددة في وقت 
واحد في المنزل مع الأطفال في عطلة نهاية الأسبوع. هیا بنا 55 كيف یمکن 
أن تمضي الأمور بشکل مختلف. )$5 جعلناك مغيرة للآوضاع من الطراز 
MP‏ 

ete coe‏ من محاولة القیام بعدد من الأشياء في آن واحد. آصیحت 
آکثر رشاقة من الناحية المعرقية. وأكثر استعدادا DAT‏ ستجابة للفرص حیتما 
تصبح سانحة — وهذا junds‏ وجود مجموعة جيدة من المکایح ومهارتك في 
الا حتقاظ بالمعلومات وتشكيلها. 

Lol‏ نشهد اليداية نفسها في الیوم: تذهيين بالفسیل إلى القیو. وترین 
a‏ )تسه ات diu SEG 5$ 163 1,29 rs‏ 
للاطفال. كان الأطفال یتساءلون عن مکان وجوده. وأیدوا اهتمامهم 
باصلاحه. ولکن هذه المرة. بدلا من القفزء Ligh‏ أو كرمًاء إلى مشروع 
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الاصلاح. تستخدمین المكايح. فتتخیلین جدول آعمال الیوم على شاشة 
بيضاء افتراضية آمامك. ثم تقومین بتفییر الأوضاع. انها الساعة ٩:۰۰‏ 
صیاخا. لقد راجعت قائمة الأمور الواجبة وغیرت قیها؛ So Med‏ على الفسیل. 
هناك التنظیف حول المنزل. والتسوق من أجل الطعام. وحقل الشواء في 
وقت لاحق بعد ظهيرة هذا اليوم (لاحظ أن ما يودي بك إلى النجاح کشخص 
algas aga,‏ متعددة في ان sats‏ هو البقاء ale‏ والاحتقاظ بالترکیز. 
واستخد al‏ المکایح. ومراجعة السیتاریوهات سریعا في الذ اکرة العاملة. هل 
پیدو هذا مآلوفا5) . 

لقد فررت !كمال حمولة واحدة كاملة من الغسیل في هذا الصیاح. والتحول 
لدقائق معدودة إلى اخلاء مساحة في القیو لتصبح جاهزة لیقوم الأطفال 
بتتظیف اللعية وطلاتها في وفت لاحق بعد الظهيرة ‏ بعد التسوق. خلال 
استعدادك لحفل الشواء. ولقد شغل هذا انتياهك لفترة قصيرة. وعندما 
انتهیت. توققت مرة آخری. وابتعدت عن هذه المهمة ‏ دون الانخراط في آي 
شيء آخر — وخرجت إلى المتجر. وعندما عدت. استمتعت إلى نشرة الأحوال 
الجويةء lale‏ كنت تضعين مواد اليقالة في مكانها. لقد أعلتوا أن السماء 
ستمطر غدًا (في النسخة السايقة من القصةء كان المذياع مفتوحًاء ولكتك 
كنت eae‏ بالتفكير في الأشياء الأخرى التي تركتها دون إنجاز لدرجة 
أنك لم ت تقتيهى اليه بالفعل) . ومع سماع النشرة. تذكرت آنك كنت تخططين 
تلقصاء الوقت في الحديقة 4 في الغد . وآدرکت EU‏ الیوم race il‏ اكت Auxslia‏ 
لمشروع الحديقة. وأن الغد أكثر متاسبة لطلاء اللعية داخل المنزل. ولذلك. 
بدلاً من النزول إلى القيوء توقضت. وغيرت اتجاهك. وخ 
للحديقة. 

تشعرين Ob‏ هذا اليوم منظم بدرجة أكير بكثير الان. آلیس Suas‏ ربما 
تناو Ends bona‏ > ولکن نتائجه كييرة حتی في هذا المثال المفزلي. daas‏ 
الفسيل المترهل الندي. والقیو القذر. والحديقة الفوضوية. ناهيك عن لحم 
اللانشون القاسد . وسلطة الفاكهة غير المعدة أو غير المرغوية. لقد قمت 
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بانجاز عدة alge‏ أو في طريقك لاکمالها. وهناك مهام آخری قمت باعاد 2 
جدولتها في الغد . لاحظ كيف تم استخدام المکایح. والاحتقاظ بالمعلومات 
وتشکیلها. وتغییر الاتجاهات يطريقة هادفة. ومن JUS‏ القيام lag‏ تم 
تحدید المهام الصغيرة. وترتییها من حیت الاولویة. ولقد حدثت تغييراتك 
فضي مواجهة الظروف الطاركة of‏ المعلومات الجديدة fis)‏ نشرء الآحوال 
الجویة) . ليست تغییراتك سريعة وعشوائية؛ انها مدروسة وهادفة. وهتا 
توك Lad‏ كيف أن استخدام المکایح. وتشکیل المعلومات. وتقییر الأوضاع 
مخاهیم ترتبط ارتباطا io‏ لاحظ. Liou!‏ التأثیر المحتمل لیعض القواعد 
الأخرى للنظاح على قدرتك على تغییر الأوضاع. Isle‏ شعرت — يعد سماع 
النشرة الجوية وإدراك آنك لا تستطيع العمل في الحديقة في الغد - بالقلق 
لدرجة الاتقعمال والذهولء قان قدرتك على التمييز والتجاوب — على تقيير 
الأوضاع ‏ یمکن أن تتعطل. مثل الفسیل نصف المكتمل. 

كيف نحصل على رشاقة مغير الأوضاع؟ مثلما هي الحال مع القواعد 
الأخرى للنظاح. إتها مهارة فطرية يالنسية لمعظمناء ولكنها مهارة يمكن 
تحسینها . 


نصائح المدرية "ميج" 


c‏ أتخيل أن يصيح جميع العاملين على تنظيم أدمغتهم أساتذة في تغيير 
الأوضاع ‏ لیس يسيب الحاجة إلى الاستجاية إلى العدید من المقاطعات 
الصالحة لانتیاهنا المرکز فحسب. لاء إن الأمر آکیر من ذلك؛ ale sale‏ 
آستاذ تغییر االأوضاع بتوسعة مجال رؤيته من أجل الترحيب بالقرص الجدید 5 
التي تقدمها الحيأة. وتتیح المرونة العقلية لدى المفیر بأن يتمتع بالرشاقة 
والدكاء؛ یحیمت» یهوم بتفییر "الوضع" = آو الموقف = بطر یمه M" PUn PPP‏ وید لا 
من ترك الشعور المريح بالتركيز على مهمة ماء Ole‏ المغير يقدر هدية 
التقيير وما يمكن أن تجليه إلى الموقف الجديد أو المهمة الأصلية أيضًا. 
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ولقد وصف الدکتور "هامرتیس" تغيير الأوضاع من ناحية المرونة 
المعرفية - وهي كذلك بالفعل. ولکتها آیضا مهارة للإبدا/ع المعرفي. وتتسم 
بالتلقائية — OW‏ تغییر الأوضاع لا یکون مقصودا على الدوام؛ فیمکن ان 
یحدت خلال احدی المقاطعات. 

ها هو مثال على ما آعنیه بموقف آستاذ تغيير الأوضاع ومهارته على 
دواسه الوفود العقلیه: 

آنت في متتصف alan!‏ وجبة العشاء. وتعرضت للمقاطعة عن طریق 
مکالمة هاتقیة. يظهر العقل JAN‏ من منظم عدم استعداده تهذه المقاطعة. 
ولا يرغب في السماح بهاء ناهيك عن تقیلها. انها شيء مسیب للضیق. 
وتشتیت col ci‏ بيتما براها العقل المتظم — آستاذ تقییر الأوضاع — بشکل 
مختلف. یتوقف العقل المنظم في منتصف الإعداد . ویتلقی المکالمة. وبعد 
عشر دقاتق. عندما تواصلين الطهيء تتذكرين: col"‏ يا الهي. ان لدي ريحانا 
ene A IR‏ موس يط يس كام ا PM a‏ 
"olas‏ 

انظر Mia‏ لقد تحرر مخك من عقاله وتسمح له بأن يبتعد عن آفکار 
وصفات الطعاح والطهي JUS‏ المكالمة الهاتقیة. وفي هذه المساحة. ظهرت 
آقکار جديدة تحتفين بها . متل التکهة الد aad‏ واللذيذة التي تنيعث من قدرك . 

إن التفییر الماهر للأوضاع یمکن أن یحدت بطريقة استراتيجية آیضا. 
فكر في الكيفية التي یمکن أن تساعدك من خلالها في العمل. تتهمك في 
العمل مع هذا العرض التقديمي باستخد ام برنامج باوربوینت PowerPoint‏ 
الذي يجب عليك تسلیمه. ووصلت إلى تلك المرحلة من تافص العوائد ؛ حيث 
تشعر بأنك تيذل الجهد دون فائدة. ريما تطوح بيديك في اشمئزاز؛ مما يزيد 
من شعورك بسوء التنظيم والفوضى. ویدلا من ذلك. يمكن أن یغیر الضيط 
والتوقف والتقییر بطريقة إستراتيجية اللعية - عندما تقول: "لن eum‏ 
أكثر في cfe‏ بل سأنتقل إلى ذلك". آجر مكالمة هاتفية. راجع رسائلك 
الالکترونية. خذ استراحة. هذا هو الاختيار المقصود للهدف ‏ وكثيرًا ما 
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يؤدي هذا إلى ظهور فكرة نضرة Age og‏ نظر جديدة تتبثق في عقلك . عندما 
تقفز عاكدًا إلى المهمة الأصلية على برنامج باوريويتت .PowerPoint‏ 

لقد اخترنا القعل “Gage‏ بعناية؛ فالتفییر مثل القفز. يجعل قدميك 
تترکان الأرض للحظة. وتقفزان من حيل في مخك إلى آخر؛ فالتغییر یجلب 
رؤى وأفكارًا جديدة سوف تؤدي في النهاية إلى تحسين أداتك في المهمة 
التي تركتها وراءك بشکل موقت. ان التغيير المقصود فرصة يجب عدم 
إضاعتها من أجل الخروج من الختدق والارتفاع إلى مكان أعلى للمراقية. 

لا يمكنك فرض تغيير الأوضاع؛ فهو يكاد يمثل حالة عقلية؛ فعتدما تن كرت 
الريحان فضجاة من أجل الطعام. لم تكن لديك آية فكرة عن السيب الذي جعل 
التحدث مع والدتك على الهاتف يأتيك بهنه الفكرة - ولكنه حدث. 

وهكتاء رغم أنك لا تستطيع استحضار تغيير الأوضاع بالأمرء قانك 
تستطيع إعداد الظروف اللازمة لحدوته. عندما تصيح القرص سانحة. 
ويجب أن تكون متفتحًا عليها ومستعد ا alat‏ بتلك yàaJ‏ 5 

ها همي بعض الافتراحات التي تدور حول الكيفية التي تجعلك أستاذا 
بارعا في تغيير الأوضاع — وهي خطوة مهمة لكي تصيح أفضل تنظيمًا . 


الق الضوء على AS‏ ميكک المعرفيتين 


باستتناء لاعبي كرة السلة أو نجوم حلیات السباق. يجد معظمنا صعوبة 
في القفزء ولا نقوم به كثيرًا إلا إذا طلب متا ذلك بواسطة قائد جد‌اب. 
يرتدي ملابس مرنهة. في إحدى الجلسات التدريبية. إن الجاذ بية 399 یصعب 
هزیمتها . وفي بعض الأوقات نميل إلى مقاومة القمز؛ LOY‏ نشعر بدرجة أكير 
من الراحة في البقاء في أخدود مهمة ما. 

Ils‏ كنت قد استیقظت في آي وقت من الأوقات من حلم مجهد . فسوف 
S55‏ الاحساس بالدهشة من 32549 مخك على القفز بطرق متهورة إلى 
أماكن وحشية؛ فمع التحرر من طلبات الیوم» يظهر المخ إمكاناته النقية على 
التجول دون التقيد بالوافع. 
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هيا بنا نستیقظ ونضع قوة "التجول" في آدمفتنا موضع العمل. S35‏ 
أا اه ا 1225 جوک با وا ای ماه 
بد آنا ضفي الشعور OL‏ أفكارنا أصيحت آکثر خفة ورشاقة. إن التحسن في كل 
القواعد التي عرضتاها سوف يساعدك على أن تصيح أخف وزنا. 


تفجیر الصومعة 2 


ريما تکون قد سمعت هذا المصطلح من قیل. لقد کان مفهوح silo busting‏ 
(تفجیر الصوامع) تعییرا شائها منن سنوات قليلة ماضية. کتبت "لیتدا 
هینمان" — موجهة تنفيذية وصاحبة مدونة: "كان Galil‏ یتحدتون عن 
operating in silos‏ ( العمل في صوامع)؛ مما يعني آنهم لا يعملون بشکل 
مترابط. وکان التشبیه مناسیّا؛ حيث كان المعنی الجدید آیضا يشير إلى 
أنك ستضطر إلى الزحف عبر حاجز من أجل ایصال رسالة إلى صومعة 
و 

وکان تقجیر الصوامع یستهدف العاملین في آية موسسة. والذين ینغلقون 
على العمل في اداراتهم. أو تخصصهم. أو "صوامعهم" الفرديةء لدرجة 
آنهم كانوا غير قادرين أو غير مستعدين لرؤية الروابط مع الصوامع الأخرى 
أو التفكير فیها. ومن المنطقي أن يساعد تفجير هذه الحدود على تحفيز 
التبادل والتفاعل بين الأجزاء المختلفة في المؤسسة؛ مما يؤدي إلى مشاركات 
جدید ۰2 وسعيد 5: ومنتجة. 

وتعد مهارة تغيير الأوضاع متضمنة في القيام بتفجير الصوامع؛ laga‏ 
ما يحدث في تلك الفراغات بين الصوامع: حيث يجب تغيير وجهات النظر . 
ويجب التجاوب مع مواقف جديدة: وأشخاص جدد. وأفكار جديدة وغير 
متوقعة. ولا يقتصر الأمر على عالم الأعمال التجارية؛ ضفي العديد من 
مجالات العلم. لا تظهر أعظم الاكتشاقات في الصومعة الضيقة لتخصص 
واحدء بل في الشقوق بين التخصصات. أو وسطها - في الفراغات خارج 
المجال الضيق }> 445 المتخصص. 
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وتتمتل إحدى طرق ممارسة تغيير الاأوضاع — مهارة "القاء الضوء على 
قد ميك" التي تحدتتا عنها — في القيام بالتجربة والتفكير بشکل Sie plo‏ 
مقجر الصوامع. ولیس من الضروري أن تکون هذه التفییر ات جذرية ومزلز as‏ 
للعالم. ورغم دلك . ریما تجد نفسك تقفز إلى >65 جديدة تعمل على تحسین 
حودة حياتك المهنیة( 


اتتقل من العقل إلى البدن 


لقد سمعتقي أقول هذا في الفصول السايقة: فمن المدهش أن نرى كيف 
تدعم أجسادنا وعقولنا بعضهاء وقي بعض الأوقات يتمثل التغيير الذي نحتاج 
إليه في الخروج من عقولنا والذهاب إلى آجسادنا - الوقوف JUS‏ اجتماع 
طويل وإطالة الجسم. أو التمشية حول الممرات أو الميقىء أو القيام بيعض 
تمارين الیوجا ATL MI‏ أو التنفس بعمق لمرات قليلة. ولقد أثيتت دراسات 
عديدة المزایا المعرفية للتشاط اليدني؛ وبالتأكيد تأثير "تصفية الذهن" 
واحد متها في هذه الحالة. تصفية العقل وتنشيطه مثلما تفعل بالتأكيد مع 
العضلات. ومثلما يشعر ظهرك ورقبتك بالمرونةء بالتأكيد . بعد تلك الإطالةء 
وتشعر قدمك بانخفاض الاجهاد بعد تمشية صغير 5( فان عقلك سوف يشعر 
بالانتعاش والمزيد من المرونة - الاستعداد والقدرة على تغییر الأوضاع. 
gas‏ مركز ام دي أندرسون للسرطان بجامعة تکساس. في مدينة 
هیوستن. osb Qa" ald‏ مدير صحة الموظفين بوضع ثماني عشرة 
"محطة لتفجير الضغوط" في جميع أنحاء مياني المركز كي يستخدمها 
أي شخص. من السكرتيرات إلى الجراحين. وتحتوي المحطات على آلة 
التدريب البيضاوية. وآلة تمارين الإطالة. وكرسي خاص مع أنيوب للمقاومة. 
يقول "باون" . عالم فسيولوجيا التدريب ومدرب صحي: UM‏ تشجع التاس 
ملی أن يآخنوا "استرانحه oS aas‏ وأنت لست مشطر| الی التعرق؛ فلست 
مضطرا إلى القیام بتمرین لمدة عشرین دقيقة. وما اکتشفناه أن الأشخاص 
الذين يستخدمون محطاتتا لتفجير الضغوط لمدة ثلاث أو خمس دقائق. لا 


A 


قواعد النظام/ تغيير الأوضاع 


یتحررون من ضفوطهم فحسب. بل اکتشقتا آیضا آنهم یصبحون آکتر إيداعًا 
وفعالية. ویظهرون مزیذا من الطاقة في العمل". 

بمعنی آخر. آدت دقائق ALI‏ من تمارین الاطالة. أو التدرییات القليية أو 
تدریبات المقاومة إلى وضعهم في مکان أصيحوا فيه أكثر استعد ادا للتجاوب 
برشاقة مع المواقف الجدیدة2. واتخاذ وجهات نظر جديدة نحو المهمة 
المطروحة أو التحدي التالي الذي Shy‏ بطريقة جتونیة. هل هناك دلیل على 
قيمة هذه المحطات الميتكرة في المساعدة على تعزیز هذا النوع من تغییر 
الأوضاع والتفكير الإبداعي5 أشار "باون" إلى أنه ale‏ مع طاقم العاملين 
«das‏ في احدی far «Jol poll‏ محطة تقجیر الضفوط. التي كانت موجودة 
بين مکاتب الجراحين وغرف العمليات. فيقول: "لقد كان هتاك جراحون 
بتادون ce‏ ليسآلونتي عما Gus‏ لمحطتهم. وقال لي آحدهم: at"‏ دفي ئن 
آجري عمليات جراحية قبل أن آصعد آلة التدريب البيضاوية. إنها رائعة"". 


رحب بفغرصة القيام بالتخيير وآظهر لها اتتقدیر 


بدلاً من الشعور بالضيق أو الغضب يسيب الدعوة إلى التغيير في انتياهك. 
عليك أن تعاملها كرسول مرحب به أو كإمكانية لرؤية وصقاء جديدين. إنها 
دعوة للتسامي على ثقل المهمة المطروحة - بل والأفضل من ذلك . التسامي 
على الحياة المضطرية. آلق عليها التحية مع الابتسام ونشاط مشرق. متلما 
تعلق AG AS x3 Si eS Lais‏ 20208391 أو حسوانا الا Wess ua‏ 
بطريقة واعیة: "كيف یمکن أن يساعدني هذا التفییر على الأداء بشکل 
أفضل5". ریما لن تأتي الاجابة الا في وقت لاحق. ولکن التغییر ريما یکون 
فرصة يجب ألا تضیعها. 

يجب clade‏ تعزیز هذا الاتجاه في حياتك الشخصية. بالاضاقه إلى 
المهتیة: لتقل إنك تقضین الاجازات بانتظام في منزل والد زوجك. انه 
pal‏ روتيتي مریح اعتدت عليه على مر الستین. وفجأة آعلن زوجك آنکما 
ستذهيان لزیارة آخته في ولاية أوهايوء يدلا من ذلك. 


۱۹۹ 


الفصل السابع 


والان. آنت لا تعترضین على الذهاب إلى آخته. ولکن زوجها شخص تقیل 
الظل. وهما یعیشان في جزء ريفي من الولایة. بعیدا عن مباهج ومتیرات 
الحماس بالمدن الکیری. سوف تکون رحلة طويلة — وربما یصیح الجو أكثر 
پرودة. كيف ستتصرفين حیال هد ٩۱‏ 

سوف یواقق المخ اليطيء تقیل الخطی على هذا التفییر في موفع الا جازة 
تحت الاکراه فقط. وهو يشكو ویتباطاً أو یتردد في تجربة هذه الفرصة 
الجديدة وتحلیلها. ناهيك عن الترحيب بهاء agas Laio‏ العقل المرن خفیف 
الخطی - أستاذ تفییر الأوضاع ‏ بالعکس تمامّا. هذا لا يعني آنك مضطرة 
إلى التظاهر بأنك اکتشفت فجأة أن رؤية زوج cux S‏ مثيرة للحماس. أو أنك 
تستمتعين بالقيادة لمسافة طويلة إلى مكان ناء. إنه ليس حتى موقف "ابتسم 
وتحمل". وبدلاً من ذلك. يدور مغير الأوضاع على محوره ويغير الاتجاهات. 
ویتظر إلى الأمور التي ريما تكون جيدة حيال هذا "الوضع" الجدید. 
أو آفضلیته على الوضع القديم (مهلا. إن أخت زوجك طاهية جيداة! هل 
تعرفين انهما يعيشان بالقرب من حديقة كبيرة تابعة للولاية يها ممرات 
جميلة للتمشية... وإذا أمطرت السماء ثلجّاء فیمکتك تأجير elas‏ للتز حلق 
على الجليد . وهو شيء كنت تريدين تجريته دومًا؟) . 


fa قرارا‎ ARI 


عندما یظهر تفییر محتمل نقسه. يجب اتخاذ قرار. قف وفكر في خیاراتك: 
هل يجب عليك الاستمرار في المهمة التي بين يديك . آم الانتقال إلى مهمة 
جدید ۹2 ما مزايا کل اختیار؟ آیهما الفائز؟ كن els‏ وحاضر الذهن لما 
تختاره. انخرط في أفكارك ومشاعرک. ما الذي تعتقده حول الاختیار؟ ما 
الذي تشعر به نحو الاختیار؟ اتخن قرارًا؛ فمن الممکن أن یحدت کل هذا 
بطریقة سريعة وجميلة. 


acl 53‏ النظام/ تقییر الاوضاع 


۷ تخلط بين PLAN‏ يمهام متعددة في وقت واحد وتغییر Ads she‏ تضکی EI‏ 
وتصرفاک سریها 


كما آوضح الد کتور "هامرنیس" في وقت سابق. لا یتعلق القیام alge,‏ متعددة 
في وقت واحد بالقفز من اجل الانخراط في مهام جديدة مع تغییر الانتیاه 
والترکیز. بل انه یتعلق بتوجیه الانتباه إلى مهام متعددة في وقت واحد 
بطريقة طائشةء دون الانتقال بطريقة مقصودة من مهمة إلى اخری والعودة 
مرة أخرى - أو إلى شيء آخر . 

ولذلك» Ul‏ كان ما تفعله في تغيير الأوضاع. لا تحاول أن تقوم بالائتین 
معًا. لا تحاول أن تفتقل إلى فرصة أو مهمة جديدة. مع الاستمرار في توجيه 
الانتياه إلى تلك التي تركز عليها أساسًا؛ فلا يتجح هذا وسوف يعاني 
كلاهما. مرة آخری. فكر في خدمين خفيفتين: انتبه إلى الموقف الجدید . 
ثم عد إلى الآخرء إذا كان ذلك ضروريًاء وآمل أن يكون ذلك مع وجهة نظر 
جديدة دضر 5- 


TAZ LA! 


él‏ كانت المهمة أو الموقف الجدید — تغییر في مهام العمل. أو مسار جدید 
للإجازة. أو مقاطعة تجيرك على الانتباه إلى شيء آخر - اقفز إلى المهمة 
الجدید .2 بقد ميك کلتیهما. مع الا حتفاظ ينية تحقیق آداء آفضل في المهمة 
التي ترکتها وراءك. ركز على الفرصة بطريقة duels‏ مع اظهار التقدیر Ag)‏ 
تحرر من الشعور بالقلق ونویات الجنون. ولا تسمح لنفسك بالتشكيك في 
تغییراتك. ثق بأن التقییر سوف یجلب الوضوح وروی جديدة إلى المهمة التي 
تقبلتها حدیتا. بالاضافة إلى المهمة التي وضمتها جانيًا لبعض الوقت. 
وعندما تعود إلى المهمة التي ترکتها وراءك. توقف وانتبه إلى طريقة 
تفكيرك قبل الانتقال. وانظر إلى ما وصلت الیه الان. ما الجدید؟ ما الذي 


القصل السابع 


Gris‏ لمستوی طاقتف؟ هل تشعر بتجدد الحيوية والنشاط؟ ما الاکتشاضات 
التي ظهرت دون مجهود S So‏ ما الهد ایا التي جليها التغییر S‏ 

إن طريقة وضع الأساس لتطویر مهارة أو سلوك جدید. مثل تغيير 
الاوضاع. تتمثل في ملاحظة المکافآت مبكرًاء وتعزيز ما ييدو صعيًا في 
البد اية كثيرًا. إن الإحساس بمتعة فكرة. أو رقية. أو وجهة نظر جديدة شيء 
نحتاج جميعًا إلى الإحساس بالمزيد مته. إنها خطوة أساسية على طريقك 
نحو Slim‏ منظمدة. 


cL5 La zfl النظام / ربط‎ ucts 


الآنء وصلنا إلى الجزء المهم. لقد حان الوقت لوضع كل الأمور معّاء وأنت 
مستعد لهذا. لقد تم ترويض نويات الجتون» وتركيز الانتیاه. والتحكم في 
الدوافقع. وضبط الذاكرة. واحد ات التغيير. 

لقد تعاملت مع تحدي التحلي بالتنظيم خطوة بخطوة. كجهود فردية: 
من خلال اتیاع قواعد النظام؛ فكتت As s‏ خطوة إيجابية متظمة في المرة 
الواحدة. وأتمتى أن تكون قد أصبحت مستعدا لروية بعض الفواكد في حياتك 
اليومية؛ فالتدرب طريقك نحو الكمال. ويتطلب الأمر Éag‏ لتطوير نمط 
جديد» أو طريقة جديدة في الحياة. Clg‏ يجب أن ندمج 324239( الخطوات 
المتفصلة من أجل جني حياة متظمة - حياة كجاوز قدرتك على تذكر 
المكان الذي وضعت فيه مفاتيح سيارتك بكثير. 

وقیل أن نصل إلى كيفية القيام بدلك ‏ والامکانات المثيرة لما يمكن 
أن يودي إليه هذا هيا بنا نتذكر رحلتنا العلمية ونتحدت WANS‏ عن المخ 
المنظم ككل. لقد بد آنا هذا المسمی عن طريق النظر إلى مناطق معينة في 


الفصل الخامن 


الفح الارن الاتقا 5:508 5339 easi, ig usw‏ هی cdi da si PE‏ 
یمکن أن تتدفق عبرنا. وتشل مختا المفکر. 

ess‏ استعادة السيطرء علی اتقعالاتتا. اجتزنا المناطق عالية التطور 
المعقدة المترابطة في المخ المفکر في القرن ۰۲۱1 ویمکتك. الان. تخیل 
مناطق ضي مخك الرائع وهي تنطلق إلى العمل» بينما تقوم بتطبیق أو صقل 
مهارات فردية. مثل الانتباه وتغییر الاوضاع. والان. نحن نرید الترکیز على 
مجموعة الدواثر المدهشة التي تعمل باتسجام على جمع کل هذه الأمور. 

ولقد أشرنا إلى أهمية الارتياط في وظائف المخ طوال الوقت. ويالتالي. 
أهميتها في قواعد التظام والمهارات والسلوكيات التي يمكتك تينيها من أجل 
إقرار مزيد من التظام في حياتك . ولكن قيل أن تريك المدربة "میج" كيفية 
القیام بهذاء نعتقد أنه من المهم في فصل "العمل الجماعي" هذا ان 433( 
القلیل عن الكيفية التي يقوم بها العلم Jin‏ جهود مشتر aS‏ من أجل فهم 
التناغم الشامل للمخ بشکل „haal‏ 

وقع. في الستوات الأخيرة. تطور ثوري حقيقي للدراسات التي تدور 
حول ارتباط المخ. وكيفية عمل بلایین - نعم . بلایین - من خلایا المخ معا 
كوحدة Abele‏ متظمة بواسطة تریلیونات — نعم. تریلیونات - من الروایط 
بين خلايا المخ. ومع الدراسات المتطورءة والتقنیات الجديدة. یقوم العلماء 
بتحدید الشیکات الموجودة في المخ اليشري. وقهم كيفية انتظامه من أجل 
القیام بعملية معالجة متکامله على نطاق واسع عالمي. وتعمل شبکات المخ 
هذه على السماح بالوصول إلى أكير قدر من الفعالية بأقل درجة من الطاقة. 
أو "تکلقة التوصیل" (وغالیّا ما یتضمن هذا العمل بطريقة آکثر ذ كاء . ولکن 
لیس بالضرورة آکثر قوة) . ویصف العلماء آیضا المحاور عالية الارتباط في 
المخ» والتي تتمتع بأهمية خاصة بالنسية لعمل الشبكة يأكملها. ویفضل بنية 
المخ المتظمة. فانه يتمتع بقدرءة رائعة على آداء عملية معالجة على نطاق 


قواعد النظام/ ريط النقاط 


ولقد آشار العدید من العلماء إلى أن شیکات المخ ترتبط بجهودنا نحو 
التحلي بالتظام. 

آولا. هناك ASA‏ الإنذار المسئولة عن clas!‏ شمورنا بالحذر واليقظة 
تجاه المعلومات والفرص الجدید2. ومن الواضح تمامّا آنها شيكة آساسية 
مهمة. تقوم ب "تنشیطنا"؛ مما يساعدنا على الاستعداد من أجل العمل. 

تانیا. هناك شيكة التوجیه. التي تتلقی "الاندار". وتمکتك من تعيئة 
مواردگ من أجل الاستجابة — of‏ "التوجیه"- نحو المعلومات والمتبهات 
الجد ید . 

وقي التهای 4« تتد خل شيكة التحکم التتقيدي — وهي مناطق في المخ 
مسئولة عن التقکیر» والشعور. والتصرف — استجاياتك. وتتضصمن هده 
الش که مفاطق مخية . مثل الفشرة الحزامية الامامية والقشرة الجيهية — 
مناطق تحدثنا من قبل عن أهميتها في جهود الانتياه. والتركيزء وما إلى 
دلك. 

وتعمل الشيكات الثللات على نحو يكاد بشيه آلية الاستعداد ‏ الثيات ‏ 
الانطلاق. ومثل العداء في سباق الجري. تجعلك شيكة الإنذار ("استعد" 
جاهرًا للسياق الذي أوشك على البدء؛ وتجعلك شبكة التوجيه )"81"( 
خسف وكيم ا المع سيق dati pedis‏ سمل ومو QUE‏ 
الصوت التالي المهم: إطلاق رصاصة إشارة الیدء. تتطلق شيكة التحكم 
CS") causal‏ إلى العمل sic‏ سماع صوت الرصاصة» وتقوم بجهود 
مشتركة ‏ آلیات خطواتك الواسعة. والهيكة المناسيةء والانتياه إلى ماهية 
الشخص في الممر المجاور. وماهية جوانب القوة لدى منافسيك - بیتما 
تجري على حلية السياق. 

وهناك شيء آخر يجب وضعه في الاعتيار عندما نسعى إلى فهم طريقة 
عمل هذه الشیکات. وهو الترابط المتبادل فیما بيتها. وهكذاء یمکننا أن 
نتخيل آنها أنظمة تتناسق فيما بیتها. على غرار الطريقة التي ترتبط بها 
آجزاء متتوعة من إحدى المدن الأمريكية الكيرى عن طريق الكايلات 


Delili الفصل‎ 


والأسلاك ‏ كلها مع إشارات متيادلة Glad‏ وایایا؛ مما یجعلتا سريعي 
الاستجابة في عملية تواصل مستمر. 

وتحاول هذه التشبيهات. بالطیع. تبسيط عملية ذات درجة عالية من 
التعقید - عملية لم نقهمها بشكل کامل. ورغم أنه لا يزال الكثير من الغموض 
حول هذه الشیکات. وكيفية تفاعلها Lee‏ فإن بعض الإجابات ریما تأتي قرييًا : 
فقي خريف عام ۰۲۰۱۰ قدمت مؤسسة المعاهد الوطتية للصحة متخا تبلغ ٠‏ ۶ 
مليون دولار من أجل رسم خريطة للروابط في المخ اليشري باستخدام أقوى 
وأحدث الأساليب المتوافرة لتصوير المخ. وسوف يثمر مشروع Human‏ 
Connectome Project‏ ( اسم مشروع الخريطة) عن أفكار تتعلق بالكيفية 
التي تشکل من خلالها الروابط في المخ آساسا لوظائف المخ. 

وسوف تدعم هذه المتح الميدتية ائتین من المشروعات البحثية 
التعاونية. التي یقودها باحشون من جامعة واشنطن. في مدينة سانت 
لویس. وجامعة مینئیس وتا. في مدينة توین سیتیز « 9 ومستشفي ماساتشنوستس 
العام / جامعة هارقارد» في مدينة بوسطن. وجامعة کالیقورنیا. في مديتة 
لوس آنجلوس. ويشارك الدكتور "ديفيد فان ایسن". الذي يعمل في جامعة 
واشتطن. في قيادة إحدى المجموعتين مع الد کتور ""كاميل أوجوربيل". الذي 
يعمل في جامعة ميتيسوتا. يقول الد كتور "ديفيد فان إيسن": LI‏ نخطط 
للقيام بهجمة منسقة على أحد التحديات العملية الرائعة في القرن ۲۱1۱ . 
إن مشروع Human Connectome‏ سوف يترك آثارا تحويلية؛ مما يمهد 
الطريق نحو فهم أكثر تفصیلاً لكيفية تغير دوائر المخ. مع تقدمنا في العمر . 
وكيفية اختلافها في الأمراض التفسية والعصيية"". 

ويقول الدكتور "مایکل هویرتا". الذي يعمل في المعهد القومي للصحة 
العقلیة. ويقوم يإدارة ميادرة المعاهد الوطنية للصحة: Caga"‏ تقوح هذه 
الجهود Ale‏ التنسيقء. على مستوى لم يجرب من قیل. باستخدام احدث 
الات التصویر. وادوات التحلیل. وتكتوئوجيا المعلومات — وسوف تتم مشاركة 
كل الييانات الناتجة مجانا مع المجتمع اليحتي. ان التيايتات الفردية في 


قو acl‏ التظام/ ربط النقاط 


روابط المخ تشکل آساسّا للتفوع في تقکیرنا. ومد رکاتتا. ومهاراتنا الحر (AUS‏ 
ولد لك . فان age‏ هذه الشیکات ييشر باحراز التقدم في صحة المخ". 

ویخطط فريق واشتطن/میئیسوتا لرسم خريطة للروابط المخية (والتي 
تعرف آیضا ياسم (connectomes‏ ل ۱۲۰۰ شخص بالغ سلیم. وسوف 
یقوم المشروع بقعحصی تأثيرات الجینات الوراتية والبيئة على الروایط 
المخیة؛ حيث تحتوي العينة على توائم متطابقة وتوائم آخوية. وسوف یدرس 
الباحتون نشاط المخ وقت الراحة. وعندما یقوم المشار کون بآداء مهام - 
باس تخدام ماسح لروایط المخ. سوف يتم دمج آسالیب التصویر الجديدة؛ 
مما یضاعف سرعة التصویر عشر مرات ویعزز وضوح الصور. علاوة على 
ذلك. سوف تستکمل صور المخ a Mal‏ عن التشاط الكهربي للمخ بالميللي 
ثانية باس تخدام تقنية تسمی magnetoencephalography (MEG)‏ 
(التصوير المغتاطيسي للدماغ) . إنها كلمة صعية النطق. أعلم ذلك. ولکنها 
تقنیة جديدة رائعة. وتقنية التصوير المفتاطيسي للدماغ ليست إجراءات 
يثقب فيها الجلد أو ید خل شيء إلى الجسم. بل يرقد المشارك على سرير مع 
ارتداء جهاز يشيه الخودة يحتوي على اجهزة استشعار للمجال المغتاطيسي 
تتوزع على شيكة على السطح الد اخلي. وتمتلك أجهزة الاستشعار الفائقة 
القدرة على اكتشاف المجالات المغناطيسية. التي تنتج عن نشاط المخ. 
وريما تقدم صورًا أكثر FLI‏ ودقة للمخ في أثناء العمل. 

وسوف بستخدم اتحاد مستشفى ماساتشوستس العام رجامعة کالیفورنیا 
في مدينة لوس آنجلوس نظاما لمسح المخ أقوى من الأنظمة التقليدية 
بمقدار آربع إلى ثماني مرات. وسوف يستخدم الفريق - المكون من الد کتور 
"يبروس "Oda‏ الحاصل على دكتوراه في الطب. والفلسقةء والد کتور "فان 
جیه. ويدين". الحاصل على دکتوراه في الطب. وکلاهما من مستشفی 
ماساتشوستس العام وجامعة هارقارد. و "551 توجا". من جامعة کالیفورنیا 
في مدينة لوس آنجلوس - تقنية مسح المخ لرسم خريطة لروابط المادة 
البیضاء الليفية بعيدة المدی في المخ. ومن أجل فهم روابط المخ على التنحو 
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الآمثل» توجب رسم خريطة لكل نسيج يربط خلایا المخ ومساره على Bam‏ 
ولقد آصبح فریق مستشقی ماساتشوستس العام رائدا في استخدام آسلوب 
لمسح المخ یقوم بتحدید هذه المسارات, تیعا لحركة الماء على امتدادها. 
ویمکن هذا الاسلوب — الذي يسمى diffusion spectrum imaging‏ 
( تصوير الطیف المتتشر) — المرء من عمل صورة لمجموعة كبيرة من 
الروابط المخية. ویظهر آیضا الآماكن التي تتد اخل فيها الأنسجة مع بعضها 

وقي الوفت نقسه الذي يحدث فيه هد ان المشروعان فضي الولایات المتحد ة 
الأمريكية. بدأ آخرون في المجتمع العلمي الدولي في اظهار مستوی غير 
مسبوق من التعاون العلمي الجماعي على مستوی العالم من أجل المساعدة 
على اکتشاف يعض آسرار الارتیاط المخي. ولقد رحب العدید في المجتمع 
العلمي بانطلاق مشروع Functional Connectomes Project‏ 1000 
(FCP)‏ في دیسمبر ۰۲۰۰٩‏ لكونه علامة على age‏ جدید من الاکتشاقات 
في مجال وظائف المخ البشري. 

وسوف یتیح المشروع مشاركة البیانات بين العلماء دون قيودء ولقد بدا 
المشروع بتضمین آلف مجموعة بیانات لتصویر المخ» تم جمعها من مراکز 
تنتشر حول العالم. مع وجود هذه اليياتات» یستطیع العلماء من جمیم آنحاء 
العالم. بشکل حرفي ومجازي. وضع عقولهم معا من أجل وضع خريطة 
محددة للوصللات والروابط العاملة في المخ اليشري - التي تعرف آیضا 
.connectome aul‏ 

وییدو الأمر كأنتا ندخل Tage‏ يمكتنا أن نتوقع فيه إحراز تقدم Jile‏ في 
فهمنا لأكذثر الأعضاء المخية تعقيدًا وروعة. ومع قراءتك هذا الکتاب. فانک 
تصبح أكثر استعدادًا لقهم العديد من الاكتشافات التي توشك على الظهور. 
ولكن في اللحظة الحالية. فان آهم الروابط التي تحتاج إلى اقامتها في هذه 
القاعدة الأخيرة من قواعد النظام هي الروابط السلوكية؛ فأنت مستعد لكي 
تجمع وتحدث التتاغم بين المهارات التي تحدتتا عنها في الفصول السابقة. 
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والتي قمت یممارستها. وسوف تريك المدربة Toa"‏ كيفية القياح بهذا من 
Se‏ شخ اش نمضن در ا ساك اها الها مه دیا مع تساه PE‏ نمی 


das,‏ النقاط: دراسات الحالة و الحلول 
الخاصة بالمدرفة "ميج" 


ما الهدف التهاكي من المخ المنظم؟ 

هل هو عيش sla‏ مقرطة الفعالية يأتي فیها «M‏ ء دائمًا في موعده ولا 
يتآخر آیدا. آم حياة تتسم فيها کل لحظة بالانتاج والمسئولية؛ حيث لا يقوم 
أي شخص بتيديد الوقت. آم حياة تقضيها فضي منزل یتسم بالترتيب والاناقة. 
مع مرآب تم وضع بطاقة على كل شيء فيه لتمییزه. وتخزين كل شيء في 
الرف والوعاء المتاسب؟ 

بالطيع لا. 

حتى لو كانت هذه آهداضا واقعية. فهل هذه هي الطريقة التي نريد أن 
تعیشها بالفعل5 (حستا. حستاء ريما نريد الم رآب المتظم) . 

إن الهدف الحمقّيقي من وراء المخ المنظم هو امتلاك القدرءة على رؤية 
الصورة الكبيرة والتصرف على آساسها - العیش في مستوی cel‏ من 
النظام. تأمل الأمر: في المجالات المهمة في حیاتنا - fis‏ العمل. والمنزل. 
والعلاقات. والأأصدقاء والمجتمع. والصحة الشخصية - نتأخر عن الر کب 
في الغالب عندما تصاب بسوء التنظیم - نرتيك في دغل القرص الضائعة. 
وسوء التخطیط, و التواصل العقیم . وتشتت الانتياه باستمرار. 

عندما نتحلی بالنظام والسيطرة على الامور. فإننا سنلقی فوضی الحياة 
اليومية — وهیا بنا نواجه الأمرء دائما ما سیکون هناك نوع من SLEW‏ 
أو الفوضی. على الاقل في واحد من تلك المجالات - بالترحاب. ونتعامل 
معها وتعالجها. ریما لن نکون قادرین على تغيير حقيقة تعطل السیارة أو 
استقطاع ميزانية القسم. أو ضياع تدریب مهم لكرة القدم على ابتنا. ولکن 
عندما تتحلی بالنظام. یمکننا التسامي على تلك الأمور؛ فيمكتنا التعامل 
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مع هذه المشکلات بشکل أفضل. بقض التظر عن درجة صقرها أو کیرها. 
ویمکتتا أن نصیح أفضل خالا في التعامل سح الشد cati‏ وفي القیام يما یتطلبة 
الأمر لكي نضمن عدم تکرار حدوث بعض — لیس کل Ges sis:‏ — من هده 
الأخطاء ولحظات القوضی. ویمکتنا القيام c‏ دون esl‏ 5 كنحلا وذون أت 
يب في أن يصيح الموقف أكثر legen‏ ودون أن ندفع آنقستا إلى التوغل 
أكثر في الأد غالء أو في دوامة الاضطرابات اللإضاضية. 

وفي كل مجال نجد درجات مختلفة من التتظیم. فهتاك العديد من 
الأشخاص المنظمین في العمل بدرجة أكبر من المتزل؛ حيث إنه في المكتب 
من المتوقع منهم في العمل أن یقدوا. وأن يتحملوا المسئوليةء ly‏ يكونوا 
أفضل تنظيمًا. ولکن رغم آتنك ربما تحظى بمكتب أنيق ومرتب في العمل. 
فإن خصرك Ley‏ يزداد اتساعا. وريما لاحظت العديد من الآلام والأوجاع... 
oss‏ جا aas‏ اد تجن ا اقوفت هن اجر aussen‏ التدركيات: أو 


A33‏ طبيب. al‏ تفا تشعر بقراغ روحي في حياتك ‏ .. ys‏ يا الهي. Ws‏ تستطیع 
أن تتظم نقسک Les‏ فيه الكقاية لكي تذهب إلى دار العيادة. اف ان هت colas‏ 
لحظات قلیلة هتا وهتاك من أجل التأمل. وكثيرًا ما تشعر بالغضب من 


ژوحتگ > ولکن لا يبدو بالفعل آنکما محظيان كر S ducas doc Em‏ 
Sani tn. in a E‏ مشفولون جدا في العمل وتربية Brest‏ 
NOE WEM m‏ ا RM Ru‏ 
بفعالية 4165 فعالية الانسان اتکی فليس هذا ما يدور حوله هذا الکتاب. 
ولكن یمکننا التأكد مرن Lisl‏ ننظر إلى الصورة الکییر 5« قي کل مجال من 
مجالات الحياة. 

إحدى التقاط الأساسية التي عرضناها خلال هذا الكتاب تدور حول Ol‏ 
الروايط تمتد تمتد في مخك من أجل التنظيم, > وآنك تستطيعء في الحقيقة. | 
تتعلم من نقسك . بعض المهارات وتستفيد من بعض القدرات التي تمتلکها 


قواعد التظام/ ربط التقاط 


یالقعل لكي تصيح أكثر تنظیمّا. وأكثر سيطرة. وآقل ارتباکا ضي أي وجه من 
أوجه الحياة. 

إذا كنت تقوم بالمتابعة طوال الوقت. وتعمل على استيعاب بعض من هذه 
المهارات — من خلال نصائحنا واقتراحاتتا في الفصول السابقة — فیجب أن 
تكون قد وصلت إلى مرحلة تكون فيها مستعدا لجمع كل الأمور معا — مستعدا 
للقفز خارج الأدغال والصعود إلى نقطة مراقبة أكثر وضوحا. 

إن كيفية وضع قواعد النظام الخمس الأولى Lae‏ — دمجها بما يتيح دفعنا 
خارج أدغال الارتباك إلى السماء الزرقاء الهادكة الصافية فوق القوضی — 
هو ما يركز عليه هذا الجز TE s‏ وهته pee | 5.16 lal‏ وستترك Anis‏ 

تعم. بصفتي موجهة. آعمل آیضا مع الأفراد الذین يشعر العدید متهم 
یالمخاوف نقسها goes‏ سوء alu‏ في حياتهم . الفرق آن مرضی AM‏ کتور 
"هامرنیس" يأتون الیه مع مشکلات غالیا ما ترجع جذورها إلى الطفولة 
المیکرة. Laio‏ یستجیب العدید من عملاتي للتحدیات الحالية asl T)‏ 
مجالات حیاتهم. leg‏ ما یکونون قد وقعوا ضفي مأزق. تبدو فيه الأمور قد 
مساعدتك في هذا الكتاب ‏ عن طريق شرح قواعد النظام ثم وضعها Aaa‏ 
وعن طریق تحمیزهم ومنحهم الثقه. وعن طريق تزويدهم بالأدوات اللازمة 
لتحقيق الهدف التهائي Saal‏ المتظم. وهو الحیاه المنظمة. هذه Slam‏ تشعر 
قیها بالهدف. وتشعر فیها بأنك تحاول الانجاز. حياة تری فیها الأجزاء 
المتحركةء. ويمكتك أن تجعلها تستمر في العمل Las‏ بطريقة متناغمة. Blam‏ 
تتخذ فيها قرارات جيدة وتقوم فيها باختيارات سليمة في معظم الأيام. حياة 
تحلق فيها — وتزدهر. 


YT 
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دراسات حاله في الحياة المنظمة 
"میچان" : الصناعة المصرفية تتخير 


تبلغ "میجان" الثامتة والثلائین من عمرها. وتعد نجمة صاعدة في شركة 
للعلاقات العامة في منطقة بوسطن. لدیها GLE!‏ من ato JULII‏ آحدهما 
الخامسه والاخر التامنةء وزوج يعمل في مجال التامین. يدون اطالة. هناك 
ضقوط المنزل الذي یعیش فيه الوالد ان. علاوة على ذلك التزمت "ميجان" 
مؤخرًا بالمشار AS‏ في مسابقهة خيرية للجري. ووافقت على جمع التبرعات من 
Jol‏ سرطان التدي. الذي تصارعه والدتها. وکان يجب علیها جمع التبرعات 
والتدرب من أجل الجري لمسافة خمسة آمیال - وهو شيء ليست في لياقة 
بدنية مناسية للقيام به في الوقت الحالي. 

عندما قابلتها لآول مرة. كانت "میجان" قد حصلت على ترقية وظيفية 
كييرة لتوها؛ cuam‏ حصلت على Le‏ ب OSG‏ الرکیس. Sole‏ ما يكؤن هذا 
خبرًا جيدًا بالنسية CY‏ شخص. ولكنها اعترفت بأنها بد آت في التساوّل عما 
إذا كان يجب عليها قیولها. آح لا. 

قالت "میجان" بتأسف: "ریما كان يجب أن آرفض هذه الترقية؟". 

"Shab." فسألتها:‎ 

"لأنني أعتقد آنتي لن أستطيع التعامل معها؛ فاينتي في ریاض (SLA‏ 
وايتي في الصف التالت الابتدائي. وهما مغرمان بالقعل بالاتشطة بعد 
المدرسة. مثل (JS‏ طفل في هذه الأیاح. ولذلك . هناك الكثير لأقوم به معهما. 
علاوة على ذلك. هتاك امي. وجمع التبرعات ومسابقة الجري. وبالطيع. 
"بیل" في حاجة إليٌّ. وفي الوقت نفسه, یفترض بي الآن آن أحضر المزید من 
الاجتماعات. وأشرف على المزید من العاملین. وآدیر مشروعات آکیر. انني 
لا آشعر بأنتي آستطیع الحفاظ على کل هذه الأمور معا. وقي بعض ie USE‏ لا 
آعرف بالضيط ما الذي يجب Ole‏ القيام يه آولا: هل agal‏ بتشقیل الحاسب 
الالي. al‏ آفتح علية حیوب الافطار. al‏ ارتدي حذاء الجري؟". 


۳۱۳ 
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وشا cei ise T o La a‏ 31531 5 سس تما as ditus os‏ كام 
من الواضح آنها تتعرض للجذب من اتجاهات عديدةء وآنها تشعر بالقهر. 
ولقد آخيرتتي آیضا بأنها لم تكن تنام بشکل جيد - أو بما فيه الكفاية تقريبًا؛ 
لانها كانت تشعر بالقلق حيال ما تجاهلت القيام به في اليوم السابقء. ونحو 
الأمور التي تنوي محاولة تكملتها والقيام بإنجازها في اليوم التالي. 

لقد كانت "میجان" في حاجة إلى التحلي بالتظاح! 


المر Ale‏ الأوتى : إتقان خواعد النظام التلات الأول 


شرحت ل "میجان" أن آول شيء يجب عليها القيام به هو العثور على طريقة 
لترويض نويات الجنون. 

وبعد الكثير من التساؤلات حول أسلوب حياتها وعاداتهاء وصلتا إلى بعض 
الإستراتيجيات لمساعدتها على التوم؛ فسوف يساعدها هذا في العديد من 
النواحي» يتمثل أحدها  Gall‏ لا يقل أهمية عن التواحي الأخرى - في 
ارتقاع احتمالات قدرتها على البقاء هادكة إذا حصلت على راحة جيدة. 

عدم تتاول كافيين بعد وقت معين؛ (في بعض الاوقات. كانت "میجان" 
تحب Jol‏ فتجان من القهوة بعد العشاء. ولم يكن هذا يساعدها على 34M‏ 
ولقد اقترحنا أن تعدها متزوعة الکافیین بدلا من ذئلک۱) . 

تخرد انع آل لفان هن auper Bt i‏ سكي oe WO‏ ات افاي 
الآلي أو تتاول مشرویها المعتاد. اقترحت علیها أن Gales‏ حاسبها الالي 
وهاتقها المحمول الساعة ۸:۳۰ مساء. وتذهب إلى غرفتها . وتقوم لمدة عشر 
دقائق بالتتفس العمیق؛ بحيث ترکز على قلیها ولیس رأسها. 

تم یمکنها وضع "رجلیها لأعلى على الحائط". أي شخص تلقی دروسّا 
في رياضة الیوجا یعرف هذه الحر :AS‏ حيث ترقد على ظهرك ورجلالک 
عمودیتان على الحاتط. قم بها لمدة خمس Giles‏ قبل أن تذهب إلى tagl‏ 
فسوف تساعدك على التوم. 


نی 


الفصل التامن 


وكانت "میجان" تشقل نقسها بتتاول المشرویات والمرطیات آیضا. 
ولذلك اقترحت علیها عدم تتاول المزید من الشیکولاتة في اللیل. وعدم 
TG‏ ا ue E o tere‏ 
یمکن أن تؤدي إلى الاستیقاظ في متتصف اللیل. 

والان» تحظى '"'ميجان' " بمزيد من الاسترخاء والنوم الهانی عندما تدهب 
إلى uate. ul pail‏ اقترحنا عليها انا أن NEU‏ ادوع كبا صو المعتاد 
بساعة. وآخبرتتي "ميجان" بأنها تحصل في المتوسط على خمس إلى ست 
ساعات من siii‏ فضي كل ليلة. ويتراوح المعدل الأمثل الذي يحتاج إليه معظم 
التاس من سيع إلى ثماني ساعات. 


إن الاتتياه يأتي بخاندة 


یتمتل هدفنا الأول في ترويض نويات الجنون. ويتمثل جزء من طريقة القيام 
بهذا في مسا عد 5 '"ميجان is‏ على الاستمتاع بليال أكثر هدوءًا والحصول*علی 
pma i)‏ بالا و و OUT oe eset‏ 

عندما تصل إلى المکتب. آتمنی OWI‏ أن تکون قد حظیت براحة أفضل 
من شيء الى آخر. 

وقمنا بتوجيه "میجان" نحو عدم وضع مواعيد للا جتماعات قيل الساعة 
۰ صیاخا. إن آمکن. والتركيز على ما ترى أنه المهمة الأكثر أهمية ضي 
الیوم (مع الإدراك الكامل أن هناك بعض الایام التي يمكن آلا يحدبث فیها 
Latico lia‏ يطلب العمیل )5-9 Jac Anus‏ اجتماع السماعة ۰ A:¥‏ صباخاء أو 
عندما تظهر كارثة من نوع ما أو تطور جدید ) . ولکن في الأيام التي یمکنها 
التحكم في جدول أعمالها وقائمة الأمور الواجية Agus‏ أردنا من ''ميجان" أن 
تدهب الى المکتب يخطة مدروسة ‏ 


قواعد التظام/ ربط النقاط 


اقترحنا علیها عدم عقد اجتماعات. وعدم مراجعة الرسائل الإلكترونية 
Vol‏ وعدم تشتیت الانتباه من خلال الثرثرة في المکتب — هناك وقت لكل 
هذا فيما بعد. ولقد آخیرتها Sol ob‏ شيء يجب علیها القیام به هو وضع 
الأشياء الأخرى جانيًا والترکیز... الترکیز بالفعل على المهمة التي تراها 
أكثر آهمية. 

وبالنسية ل "میجان". فقد اتضح أن آهم شيء هو أن تعرف مشروعات 
عميلها الجديد وجهوده السابقة في التسويق والعلاقات العامة؛ وهو ما يطلق 
عليه الناس "تحليل الموقف". وكما يشير الاسم» فإنه يعني دراسة مشکلات 
وفرص المؤسسة بالتفصيل وبعمق» Lesa‏ يتعلق بطريقة تواصلها ( آو عدم 
تواصلها) مح جمهورها الأساسي. 

ویتطلب التحلیل. بطبیعته. الترکیز» ولذلك. tile‏ يمثل الفرصة المثالية 
بالنسبة ل "میجان" لكي تیدا atus‏ الانتباه. الذي اقترحت على "میجان" 
ehall‏ به - مرة آخری. علق Sol‏ ستین أو تسعین دقیقه في الصياح.ء وتجاهل 
الرسائل الإلكترونية. وترك الهاتف يرنء والایتعهاد عن محبي AM‏ 45 3. لقد 
كنت آریدها أن تركز فحسب على تحلیل هذا الموقف - الذي یتضمن قراءة 
قدر كبير من المواد و( السلعة التي يُقلل من شأنها ) التفكير! 

وهكذا يصيح وقت التركيز لديها في الصیاح. وبالنسية للاخرين ريما 
يكون نهاية اليوم أو بعد الغداء مباشرة. وليست هناك أهمية لوقت معين 
يحدت فيه "التركيز الکامل". فالمهم هو أن تتعلم أن تضع كل شيء آخر 
جانيّاء Oly‏ توجه انتباهك إلى شيء ما وتبقيه هناك. 

ولست مضطرًا OY‏ تكون Lhd,‏ حيال هذا آیضا؛ فسوف يكفي الباب 
المغلق وكلمات لينة إلى مساعدك الاداري. أو رفيقك في المکتب. أو زوجتك 
("أرجو آلا تمانع. ولكن يجب علي التركيز على هذا ليعض الوقت ..."). 
تذكر: يتعامل JS‏ شخص آخر مع آنواع الإلهاءات نفسها. ولذلك فانهم 
یعرفون ماهية السلعة الثمينة لوقت التر کیز . 


Yio 


الفصل الخامن 


استخدم المکایح 


والآن. قامت "میجان" بضیط مواعید تومها وتعدیل عاداتها بدرجة طفيفة. 
ومع بدء نويات الجنون في الاتجاه نحو الهدوء — حيث انها تصحو من النوم 
وهي تشعر بمزید من الراحة الکاملة - قانها تتتقل بسلاسة إلى روتین توجر 
"الاتتياه الکامل" الصياحي نحو عمیلها. الذي بد آت في جتي تماره ‘haath‏ 
حيث بد آت في معرفة المزید عن الينك. وآصیحت آکتر شعورا بالثقة بأنها 
وزملاء‌ها في الوکالة سیکونون آکثر قدرة على حل بعض مشكلات التواصل 
التي تواجه العمیل. 

تم آتی الدور على مقاومة السلوك الاتدقاعي - ممارسة التحکم التقبيطي. 
الذي يمثل جوهر قواعد النظام ‏ من JUS‏ استخد ام المکایح. 

ويمضي هذا جنيًا إلى جنب مع وقت الترکیز — ولکن Lets‏ كانت تقوم 
بمجهود plo‏ من أجل صقل هذه المهارة. رأت "ميجان" أن هذه المهارة 
aes‏ سای الحوافه الا ao‏ قن ایا dos‏ كانت سار E EEN‏ ها دهد 
للمقاطعات» فکانت A b‏ نقسّا. تم تقول لنقسها: "هذه المقاطعة تتطلب 
انتياهي. يجب أن آختار استجايتي. انني آضع يدي على كتفي وأقدم نصيحة 
حكيمة. وقي الوقت الحالي. فان الاختيار الافضل هو ان اضع التركيز الاول 
جانبا حتی وقت لاحق في الیوم"؛ هي بعض الأوقات تكون المقاطعة ملحةء 
فتتوقف "میجان"" وتختار الانتقال إلى التركيزء والعودة في وقت لاحق من 
الصياح إلى استتناف تحلیل الموقف من خلال إعادة جدولة يومهاء ويؤدي 
القیاح بإيجاد لحظة صمت من أجل السماح لمستشارها الداخلي بالتحدث 
إلى إحداث فرق كبير. 

لم تعد "میجان" تشعر بالاضطرار إلى الانتياه إلى كل رسالة إلكترونية 
أو الرد عليها. وخلال العمل على تحلیلها الموقف في الصياح» سوف ترى 
sos E‏ کی کا اه الها نمث کو کے 2 cie case‏ افوا 
الإلكترونية. وضي الماضصي, كارن هذا كل ما يتطليه الأمر؛ (uiam‏ الفور. كانت 
"میجان" تترك الموضوع الرئيسي» وتنتقل إلى الرد على الرسالة الإلكترونية. 


YAN 


قواعد النظام/ ربط النقاط 


والآنء. تيقي انتیاهها على المهمة الأساسية. 

الأمر نفسه یحدت مع الهاتف. أو مع فتاة الترثرة في المکتب. أو حتی مع 
الأصدقاء الذين یمرون علیها ویسآلونها Lac‏ اذا كانت قد شاهدت من حصل 
على آعلی الأصوات في البرنامج التليقزيوتي لمسابقة الرقص Dancing‏ 
with the Stars‏ في الليلة الماضية. 

لقد آصیحت "میجان" تعرف كيفية القیام بهذا بطريقة مهذبة؛ فهي لا 
تغلق الأبواب بعنف في وجوه الناس. ولکن سلوکها الخارجي یعتیر في مثل 
أهمية استجابتها الد اخلية نحو الالهاء ات المحتملة. وأصبح عقلها الآن آفضل 
خالا فى وضع اليد على کتقها واعادتها بلطف الی المهمة المتملقة بالعمیل. 

قسوف یکون هتاك الکثیر من الوقت من أجل الاستجاية إلى الرسائل 
الالکترونية أو الثرثرة مع زملاء العمل فيما بعد . 

col‏ لقد حدت شيء طریض؛ فلقد آبلغتني "میجان" خلال جلسات التوجیه 
- التي تجری مرتین في الاأسبوع عبر الهاتف - أنه بیتما کات تمارس مهارات 
الانتباه والتحکم التثبيطي في العمل. لاحظت أن الأمور تغیرت في المنزل. 
آیضا. وأصبحت. الآن: تستطیع التركيز على اعد اد العشاء. أو | جراء محاد añ‏ 
مع والدتها على الهاتف. أو مساعدة luni‏ في آداء واجیاتها المدرسية. 
وآصبحت الضوضاء التي تأتي من الفرقة الأخرىء أو الهاتف الذي برن. أو 
الکلب الذي يتيح.ء لا ييعدها عن المهمة كما كان من المعتاد ان يحدث؛ فلقد 
تعلمت "میجان" الاعتراف بالمنيهات الأخرى وتقييم أهميتها ( "هل هناك 
اصطدام al‏ أن هذا صوت شيء یتحطم؟ SY‏ حستا. جيد. UL‏ كان الشيء 
الذي وقع يمكن التقاطه فيما يعد!'' ). وبدلا من الاتدفاع یقوضی شديدة نحو 
كارتة جديدة (سواء كانت حقيقية al‏ متخيلة ) . فان "میجان" تلتصق OW!‏ 
بما تقوم به. ومن ثمء تحقق المزيد وتشعر بدرجة أقل من الجتون؛ مما 622( 
بدوره as)‏ خفض الکافیین. والامتناع عن المشرويات الکحولية. والتنقس 
بعمق. وتدریبات الیوجا) إلى أن يتيح لها agit‏ بشكل „Laai‏ 


T\¥ 


الفصل التامن 


المرحلة الثاتية : OW!‏ تقوم با لطهي: تغییر الأوضاع» والذاكرة ALelali‏ 
والحياة المنظمه 


عندما آتت "میچان" لرؤيتي لأول مرةء لم IG‏ بالفعل أنها تمرف كيفية 
التعامل مع كل متطلبات الحياة في الوقت نفسه؛ فلقد كانت تشعر بالقلق 
المستمر حيال المجال المهمل عتدما auum‏ إلى مجال آخر ‏ وظيفتها 
والترقية. وآطفالها. وزواجها. وإدارة المنزل. ودعم والدتهاء وإتاحة وقت 
لأنشطتها الخارجية مثل جمع التیرعات. والتدرب من أجل الجري. 

لقد كان من الواضح آنها لا تريد الفشل في القيام ong:‏ المستولية 
الجديدة التي اعطیت لها في المکتب. ولكن على الجانب الاخر. لم تكن تريد 
أن تتجاهل قضاء الوقت مع أطفالها. لقد كان هتاك صراع داخلي ضخم. 

كان آحد الأشياء التي فعلناها هو مساعدتها على ترتيب أولوياتها عن 
طريق التفكير بطريقة استراتيجية — واستخد ام اثنتين من "القواعد عالمية 
الرتبة" في قواعد النظام وهما - كما تتذكر - القدرءة على تشکیل المعلومات 
(الذاكرة العاملة) e‏ والمرونة المعرفية ( تغيير الأوضاع) . 

إني لست معالجة. بل موجهة - مت 3 في التغییر - ولكن من أجل 
تغییر سلوك "میچان" كان يجب علينا أن نتحدت قلیلا عن الأمور التي تشکل 
LLLI‏ لشعورها بالقلق. az!‏ أدركت أن مفتاح إدارة شعورها بالارتياك كان 
يتمثل في التعامل مع وظيفتها المكتبية (في مقابل "الوظائف" الاخری: 
«el‏ وزوجةء ومديرة منزل. إلخ). وكانت الجوانب الأخرى في حياتها ذات 
اهمية واضحة. وكانت تزيد من احساسها بتشتت الانتياه والاضطر «cal‏ ولكن 
شعورها بالقلق حيال آدائها الوظيفي كان یبدو أنه يلقي بظلا له على الجوانب 
yes‏ 

قررت "میجان" أن تجعل تحدیها التتظيمي يركز حول العمل. ویشکل 
خاص العمیل الجد ید الذي لدیها في العمل. بتك - في متنطقة بوسطن. 


TAA 


قواعد النظام/ ربط النقاط 


و کانت "میجان تشعر Lob‏ ادا نجحت في السيطرة 3 على هذا المشروع. 
قسوف Leu gere‏ خضل i‏ حیال و ظیفتها. وسوف Lae Lins‏ هد ! ید و ره 
خلس ان تشمو ay‏ نن فن E Ls dl‏ اصح )حب لم ات الأأخرى 
في حیاتها osx‏ بخ EI A‏ عادت إلى المنئزل وهی لا تت pats‏ بالقلق نحو 3991 
التي لم تفضعلها في مشروع الينك في العمل 131 عادت إلى المفزل وهي تشعر 
بدرجة أكير يقليل من الهدوء. وتحس بأتها أحرزت تقدمًا في العمل — فسوف 
يتوافر لديها وقت لتقضيه مع أطفالها وزوجهاء وسوف تذهب إلى الثوم وهي 

ولذلك تم اتخاذ قرار: والان. بعد القيام ببعض من الخطوات الأولى 
بنجاح ‏ ترويض نويات الجنون. وتعزيز ol Gol‏ وادارة الإلهاءات في العمل 
- أصبحت جاهزة للتقدم نحو أكثر أجزاء التنظيم الشخصي إثارة وارضاء. 

إن تطوير المهارات "عالية الرتبة" للذاكرة العاملة وتغيير الأوضاع لن 


یساعدك على أن تصبح اقشلا تتكليمًا diccns‏ و die‏ تاف أكثر (Aude Va‏ 
وسیحسن حود 5 cel‏ شي -do em e‏ 


وضي Atle‏ "میجان". كان يجب علیها التقکیر في طريقة لمتح البتك 
المحلي صورة آفضل. 

لقد كان البنك یواجه مشکلات. مثل التي یواجهها کل بنك تقرييًا ضي 
آمریکا خلال الأوقات الاقتصادية العصيبة. ولقد آظهرت استطلا cle‏ 
الرآي آن كل شخص كان یکره البتك؛ فكانوا يكرهون الشيكات ورسوم الات 
الصرف الالي. وحقيقة أنهم كانوا يحصلون على القروض بسهولة شديدة 
قبل الأزمة العقارية — وعلى كره بعد ذلك. ولا يزال يعض العملاء القدامى 
يشعرون بالاستياء من حقيقة آنهم لم 123923 یستخدمون "دفتر الحساب 
المصرفي" في حسایات الادخار. وكان العملاء الأصغر سنا يشتكون من ا 
عدم وجود ما يكفي من آلات الصرف الالي. أو أن الموقع الالكتروتي لم ۳ 
سريعًا بما فيه الكفاية بالئسبة الیهم». عندما کانوا يريدون القیام بعملياتهم 
المصرقية على شيكة الانترنت. 


الفصل الخامن 


ولقد عرض المدیرون التثفيذيون في الينك هذه المشکلات في اجتماع 
مع "ميجان" ورؤساتها ‏ الذي وعد العميل بأنهم سيصلحون كل شيء؛ 
فقد قالوا: "اترکوا الأمر إلى ميجان فحسب". (فقالت "میجان" لتفسها: 
"عظيم. يتركون الأمر لي!' ). في بداية الأمر - كان ذلك تقرييًا في الوقت 
الذي فررت فيه الاتصال بي — لم تكن تعرف ما يجب عليها القیاح يه. لقد 
كانت المشكلة تبدو عسيرة. وكانت المؤسسات المالية في جميع آنحاء 
آمریکا تمر بکارثة ots‏ أبعاد تاريخية. وکان هذا البتك محظوظا أنه لم يغلق 
PHP‏ لقد كان الاقتصاد يسترد عافیته. ولکن لم يكن ذلك یحدت بالسرعة 
الكافية. كيف یمکنها تغییر کل التوجهات السلبية نحو عمیلها البنكي فضي هذا 
pill‏ من المتاخ - ومع کل ola‏ العوامل التي تخرج عن تطاق سيطرة أية 
ANS o‏ تلعلافات العامة؟ 

لم أكن أعرف الاجابة بالتآکید؛ لأنني لست متخصصة في العلاقات 
العامة. ورغم ذلك . كما ناقشنا من قبل. في محاولاتنا لجعل "میجان" أفضل 
تنظیمّا. اقترحنا ساعة التركيز الصباحية التي تتجتب فيها "میجان" أكبر 
قدر ممكن من اللهاءات. وتوجه انتياهها إلى المشكلة المطروحة. 

وهكذاء بیتما كانت تقراً وتفكر lads‏ في تحليل وفهم موقف العميل 
والاتجاهات الخارجية في القطاع وبين المستهلكين. بدأت "میجان". التي 
تشعر بمزيد من الهدوء والطمأنيتة. في إدراك أنها تستطيع مساعدة هذا 
اليتك بالفعل. 


تجميع الأشكار. و تحقیق الرؤّى 


والآن» كان يجب على "میجان" بناء رؤية من أجل الحملة التي كانت تنوي 
اقتراحها على العميل؛ فکان يجب عليها تجميع آجزاء "الذاكرة العاملة". 
التي تمثل كلا م ال اف ای اتر s uelis‏ اه ها رت 
ed es Sa ig ua‏ هر مكنا فادها مون اسيل :و ا فار من عضي elsi eai‏ 
التي قدمها رئیسها. وبالطیع. كانت ندیها مجموعة من الأفكار التي انبتقت 
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في رآسها خلال وقت الترکیز الهادی - وحتی آشیاء قليلة كانت تفکر فیها في 
S Lisl‏ التدرب على جهاز المشي» في استعد ادها للجري لمسافة خمسة آمیال. 
كما آنها عقدت اجتماعا للعصف الذهتي مع طاقم العاملین معها من أجل 
تولید وجمع المزید من الأفكار بهنه الطريقة. 

كانت مساهمتي في هذا تتمتل في الاقتراح على "میجان" أن تقوم 
بجمع كل هذه الأفكارء ووضعها أمامها يشكل مادى. ومن خلال دراسة هذه 
الخیارات. والأفكار. وشظایا الأفكار — سواء على قطعة من الورق. أو كتيب 
صغيرء أو في ملف على حاسيها الالي - قامت "میجان" ببناء ذاكرة عاملة 
ثريةء وهنا يمكن تشكيل المعلومات ودراستها؛ فمن هذه الأجزاء يمكن آن 
تأتي الفكرة الكبيرة. 

(وكتعليق سريع على اتفرادء فان هذا الأسلوب يستخدم في المجالات 
الأخرى أيضًا. "بیتر کلارك"۰ موجه معروف على المستوى القومي فضي مجال 
الكتاية والتألیف. يعمل في مؤسسة "بویتتر" — مؤسسة يحثية صحفية في 
مديتة سانت بیترسیرج. بولاية فلوريدا -. يوصي يما يطلق عليه ''التسميد'"' 
كخطوة مهمة في عملية الكتابة. وهو يعتي. بهذا المقهوم. جمع cl‏ آجزاء 
او ضنات المعلومات. التي ريما ترتيط بالموضوع الذي تخطط للكتاية عنه. 
ووضعها معا في مكان واحد. بشكل مادي أو رقمي. وما يؤيده هو بالضيط 
ما نتحدت Ale‏ هنا: ترتيب المعلومات التي يمكن دراستهاء والتفكير فيهاء 
و"تشکیلها" في وقت لاحق. إنه نوع من مخازن الحطب التي تمتليٌ بالمواد 
الملتهية. التي سوف تقدم شرارة الفكرة التي سوف "تضیء" القصة أو 
المقال). 

وهكذاء فانتا ترید الآن تعزيز الرؤية. نريد الآن الوصول إلى المكان الذي 
ash‏ الفكرة الميتكرة. وسوف يتطلب هذا الاستعداد لانتهاز الفرصة. بيتما 
تشتعل شرارة الرؤية من خلال تشكيل المعلومات. وهذا هو تغيير الاوضاع. 
كما ناقشناه في فصل سايق. 
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لم أكن آنظر فوق كتف "میجان" لأرى مصباح الأفكار يتير فوق رآسها؛ 
Las y‏ یکون قد حدث هذا بیتما كانت تفحص الملا حظات والاجزاء على 
مكتيها. وریما يكون قد حدت هذا بیتما كانت خارج المنزل تمارس المشي 
السريع مع أرجحة الذراعين لمسافة 35545 آمیال. والتدرب من أجل جمع 
التبرعات. وريما يكون قد حدث هذا بینما كانت تتسكع حول المنزل أو 
تسترخي مع وضع رجليها على الحائط. 

المقصد أن هذا ما حدث؛ فلقد قدمت الذاكرة الشرارة التي مكنتها من 
إظهار بعض المرونة العقلية - تغيير الأوضاع ‏ من خلال طريقة جديدة 
تمامًا في النظر إلى المشكلة. 

ولم تكن النتيجة فكرة واحدة کبيرة. بل اثفعين. 

كانت الأولى حملة دعائية "للصورة". يقوم فيها عملاء حقيقيون في 
البتك - آفراد كانت لهم القدرة على توصيل أطفالهم إلى المرحلة الجامعية. 
وبفضل بعض الاقتراحات التي قدمها المدير المالي في اليتك. أو الذين 
استطاعوا الحفاظ على منازلهم OF‏ اليتك آبدی رغيته في dole!‏ هيكلة 
فروضهم العقارية ‏ بالتحدث عن سيب إخلااصهم لليئك . وقي ظاهر الامر. 
لم يكن هذا التوع من الحملات الدعائية قد حدت من قبل أبذدًا - ولکن خلال 
إحدى جلسات التركيز الصباحية. صادفت "میجان" ملفاء كاد أن يضيع بين 
كل مواد الخلفية التي آرسلها البتك الیها. كان يحتوي على عدد من الرسائل 
الإلكترونية من العملاء. وكان هتاك عدد مدهش متهم يتسمون بالایجابية. 
ويحملون مشاعر ودية آیضا. وأصيح هذا الملف آحد "أجزاء" ذاكرتها 
العاملة؛ فعندما تذكرت alas‏ دعائية لاحدی شركات اليطاقات الاتتمانیة. 
التي كانت تتحدث عن الشخصيات المشهورة التي استخدمت اليطافقات 
لستوات. تغيرت الأوضاع. إن الیتك. مثل معظم البتو. یقوح بالإعلان في 
وسائل الإعلام المحلية. ولكن ريما بدلا من الإعلان عن معدلات القائدة 
فحسب. لماذا لا يتم الإعلان عن العلاقة مع العملاء آیضا٩‏ 
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cal,‏ فكرة ثانية ل "میجان" آیضا؛ فلقد أخيرها العمیل بأنهم کانوا 
مهتمین بمحاولة دقع المزید من الطلاب الجامعیین - الذين یوجد متهم 
الکثیر في متطقة بوسطن - إلى فتح حسابات في البتك. ولقد کلقت 
"میجان" آحد آعضاء فریقها من الشباب GL‏ يقوم ببحت الطرق التي 
تستخد مها اليتوك في ارجاء اليلاد من اجل التواصل مع هذا الجمهور. ولقد 
آرسل العضو روابط إلى اثنين من صفحات الفیس بوك عن الیتوك الأخرى. 

وآصیح هذا أيضًا 5 12 من ذاکرتها العاملة. 

كانت الفكرة التي cal‏ إلى "میجان" هي أن تقوم بانشاء صفحة على 
الفیس يوك. برعاية الينك. مع وضع اعلان جانبي عن معدلات الفائد ة 
الخاصة للطللاب. على أن تکون صفحة لا یت رکز فیها الحدیث عن درجة روعة 
البتك فحسب. بل عن مشار 2S‏ التصائح المالية بين الشباب آیضا. وسیقوم 
خيير في هذا الموضوع. وجدته "ميجان" عن طریق البحث عن الموضوع 
على موقع جوجل (جزء آخر من الذاكرة العاملة) بمشاركة بمض نصائح 
الإدارة المالية للشباب بشکل دوري. ویستطیح الينك تقدیم ندوات مجانية لا 
تستخدم الضغوط النقسية في التسویق للطلاب. 

ولقد cal‏ رؤية کل هذا من خلال إدراك الروابط بين الأشياء التي كانت 
غين متسه قن اعاب Olei‏ 3225€ ]2:195 خی sca‏ من 
بيع منتجات الينك فحسب. واستخدام وسائل الإعلام الاجتماعي من أجل 
الوصول إلى قطاع الطلابء وإنشاء صفحة على الفيس بوك من أجل تقديم 
المعلومات في مقابل تجربة "بیعها" فحسب. هذا هو بتاء روابط جديدة في 
المح وهذا هو التفکیر Ads play‏ ميتكرة : ولم يكن هذا فعالا فحسب, لکته كان 
أكثر ابتكارًا وابداعا. 

هذا هو ما يحدث عندما تصيح منظمًا بالقعل. 

لنكن صادقين: لو کانت "ميجان" لا تتمتع بالموهية والخيرة في مسيرتها 
المهتية. ولو كانت لا تحظى بوجود طاقم جيد من العاملین. ورئیس يقدم 
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الد عم بشکل أو بانخو : وعمیل مستعد للاستماع إلى | Sada Lala ae ve eee‏ 
کل هذا. ولکن مع هذه الشروط الأولية. (Sls‏ مهاراتها التنظيمية الم کتشفة 
حدیتّا. وما كان لهنه الاستراتيجية والحملة التالية ( التي مضت لتفوز بیعض 
الجوائز من جمعية محترقي العلاقات العامة في بوسطن. وجلیت ل "میجان" 
مكافآة كبيرة لطيفة في التهاية) أوغ at‏ متشكل caus‏ أو أن eei‏ محللا 
لولا ترويض توبات الجنون. ولولا شعورها بالتركيز. وريما لم تكن الأفكار 
لتقترب من مثل هذه الدرجة من الحيوية. لو لم تكن نتاجًا للذاكرة العاملة 
الثرية أو العقل الرشيق المستعد للتغيير وإقامة روابط جديدة. ولولا قيام 
"میجان" بوضع الأمور معًا. هذا هو المخ المتظم. ليس بالضرورة أن يكون 
واحدًا یعرف مكان كل شيء في الخزانة بالضبط. أو واحدا يمكنه تحمل 
مسئولية كل قلم في درج المکتب - رغم أن كل هذه الأشياء يمكن أن تساعد . 
إن ما نتحدث dic‏ بالفعل هنا هو المخ الذي يعرف الخطوات التي يجب 
اتخاذها من أجل تحقيق الأهداف المهمة بالنسية إليك - مخ يستخدم 
Ut casta‏ اوك و كن ash gat ay Ciis‏ كم اقيق رو رة 
جديدة لحل المشکلات. 

هذا هو المخ المتظم. لقد كنت أشعر بالفخر الشديد OY‏ "میجان" 
استخدمت مخها لتحقيق نجاح مهتي عظيم — وهو مخ آدی دوره إلى إثراء 
بقية جوانب حياتها -Lal‏ 

"ستو": قضا ء وقت لتحسین اتمنزل r OR T‏ 
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ستو". مدير تتقيذي للمبیعات ووالد في الخامسة والأربعين من عمره. 
كان یحتاج Gl‏ لمساعدته على القیام بیعض التغییرات الإيجابية في آسلوب 
حياته. 

لقد سمع بآأنتي موجهة تتفيذية للصحة والعافية. وافترض - حسيما أظن 
- أنني مدرية شخصية من نوع ماء سوف آخذه إلى الصالة الرياضية وأريه 
كيفية القيام بتمرين الضغط بشكل صحیح. ولقد أوضحت له أنني متواجدة 
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daill‏ من أجل مساعدته على القيام بالتغییرات المعرضية والسلوكية التي 
كان یحتاج الیها ویرید‌ها. 

وئقد كنت آساعده آیضا على أن یصبح alic‏ منظمًا . 

يالئنسية للعديد من الاشخاص, ئيس الكسل أو الافتقار الى التحفيز 
فحسب هو الذي يمتعهم اتباع برتامج للتدرييات الرياضية:ء أو نظام صحي 
للحمية. بانتظام. بل سوء التنظيم. وأكثر الأسياب المستشهد بها شیوعا 
في عدم القیام بهنه الأمور التي تعلم جميعًا أنه يجب علینا القيام بها هي 
نقص الوقت. "'إنني لا أملك ds‏ من أجل الذهاب إلى الصالة الرياضية. من 
المحتمل آلا أستطيع إيجاد الوقت اللازم لإعداد وجيات صحية". 

اتتي أسمع هذه الشکوی عن ضيق الوقت طوال الوقت. 

al‏ شهار تكن الاتدياه Sen‏ العتظيم بالل axis‏ آمکنتی أن أرى أن 
"ستو" كان واحدًا منهم على الفور. 

لقد كان هناك عدد من الأشياء التي تحدت عنها في جلستنا الولی. 
بالإضافة إلى صحته؛ فلقد آخيرتي ببعض المشروعات المنزلية التي بدآها 
ويدا أنه لن يتهيها أبدَّاء وعن زوجته. "دیانا". التي غضيت مته يسيب هذا. 
كانت "Goa"‏ أيضًا ‏ ناهيك عن الطبيب الآساسي ل "ستو" - هي التي آلحت 
عليه لكي ينقص من وزنه lamg‏ في تناول alab‏ آفضل» وعندما قابلته. كان 
الانتفاخ في قميصه. الذي كان بحجم كرة القدم. شين الى ار Lacu‏ تسا 
بعض الأرطال الزائدة. جلس بحذر شديد على الكرسي في مكتيي - يشكو 
من آلام في ظهره وأوجاع في رکیته. وهو یقوم برشف الصودا من كوب مزين 
بشعار وكيل مشهور WU‏ طعمة الجاهزة. 

وعتدما لم أستطع متع نقسي من التظر إلى ذلك الشعارء علق "ستو" 
رآسه بطريقة مصطنعة. مثل طفل أمسك وهو يضع يده في برطمان الکمك 
المشهور. قال: "أعرف. يجب ألا آتتاول الأطعمة الجاهزة. إنني فضتی 
مشاكس". لقد دفعني إلى الضحك. لقد كان "ستو" راتعًا وممتعّاء وكان 
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يمكنني Ol‏ آری 43 ریما يستخدم هذه الصمات لكي بد فى شنیا 2 التي كان 
یعرف أنه يفترض به القیاح بها. 

Lata "ستو".‎ slam كانت هناك الكثير من 335-9 التي تجري في‎ aal 
كان العمل مثيرًا للتحدي. وکان هناك عملاء‎ aate هو حال معظم عملائي؛‎ 
كيار يجب ارضاوهم . وتقتیات جديدة آتت إلى مکتبه وکان یشعر بأنه يجب‎ 
عليه اتقانها. ولكني شعرت من التحدت معه بآن الأمر الذي يسبب له الشعور‎ 
بالضقط في ذلك الوقت هو علاقته مع "دیانا". مرة آخری» انتي لست‎ 
ولکن كان من الواضح أن "ستو"‎ Aue gd مستشارة. ولا حاول تقدیم نصيحة‎ 
يشعر بآن زوجته کانت. على حد تعییره. "تتتقده" باستمرار فیما یتعلق بانهاء‎ 
المشروعات المتزلية واکتساب لياقة بدنية آفضل.‎ 

لقد شعرت asl,‏ 131 استطاع التعامل مع تلك الاأشیاء. ضوف یشعر بحال 
افضل وطاقة اکیر. وسوف تتحسن علافته الزوجیة. ثم سیمکنه العمل على 
نحو أفضل على کل الجیهات. 


ترویض نويات الجتون في المتزل: وهكذا تصيح الصورة الكبيرة أكثر 
وضوحا 

تظهر تويات الجنون يطرق apu.‏ وكات ee‏ 59 الدع اش ار 
وكانت نويات الجتون لدی "ستو" - مثل الكثير من الرجال — توترًا مشوشا 
ole‏ يظهر بين حين وآخر في صورة فيضان من الصياح:ء وركل أو رمي 
الأشیاء. أو تناول قلیل من المشرویات الكحولية بصورة متقطعة. ورغم 
تماسکه الظاهري. كان يمكنني أن أعرف آیضا أن "ستو" كان یشعر بداخله 
بالقلق Sho‏ ما آخبره به الطبيب؛ فلقد توفي والده بسيب نوية Anla‏ عندما 
بلغ آوائل الستیتیات. وکان "ستو" یخشی أن يسير في الطریق ذاته. تقد 
كان يشعر بالكآبة بسیب الأرطال الزائدة التي یحملها. وکان یفتقر إلى 
الطاقة. ولم يكن يحب الشکل الذي يبدو علیه. ولم يكن یستطیع أن یتجز 
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الأمور بقعالية مثلما كان معتادًا علیه؛ مما جعله يشعر بتقاقم الضقوط وسوء 
التتظیم. 

وهمكذاء كانت إستراتيجيتنا الكلية مع "ستو" تتمثل في مسا عدته على 
التعامل بشکل أفضل مع اثفين من أكثر المجالات أهمية في حياته: منزله 
وصحته؛ فسوف يساعد هذا على ترويض الجئون في العديد من الطرق. 
وسوف تشعر "دیاتا" بالسعادة. وسوف يجعله نظام الحمية الصحية 
والتشاط اليدني آفضل حالا. 

لقد كان "ستو" في حاجة إلى إيجاد وقت — Leg‏ أن زوجته أحد الذين 
يدفعونه من أجل القيام بهنه التغییرات. فلقد اقترحت عليه أن يقوم هو 
و"دیانا" بمقايضة بعض الأوقات؛ بحيث يعملان معا على الوصول إلى جدول 
زمني أفضلء يبدأ من يوم السيت. 

كان "ستو" في حاجة إلى استقطاع وقت من أجل ممارسة التدرييات 
الرياضية — ولذلك اقترح أن يخصص ساعة كأول شيء في صباح يوم 
السيت لممارستها. فسوف يستيقظ من التوح. ثم يذهب للمشي في الطقس 
الجمیل, أو يذهب إلى الصالة المحلية في الشتاء . ویعد الانتهاء من تدرییاته. 
وبدلا من التوقف عند أقرب مطعم deeb SU‏ الجاهزة للحصول على طمام 
بدون فيمة غذاكيةء 3219( على مساعدة ""دیانا" في إعداد اقطار صحي 
يحتاج اليه کلاهما - وسوف يتتاولانه معا )9— شيء إضافي!- Lary‏ یقتعان 
ایئتهما المر azal‏ 3 بتجریته؛ رغم أن اینتهما عادة لا تزال نائمة حتى الساعة 
Llus 4:--‏ في يوم العطلة الاسبوعیدة ) . 

ولقد وافق "ستو" آیضا علق أن یخصصی طافته بعد الاقطار من آچل آحد 
المشروعات المنزلیة. 

ورغم آنها ليست مهارة معرقية مثل aua Zs‏ قواعد النظاح, فإنه يجب عدم 
الاستهانة بتأثير التغذية في تقدیم العون في مشکلا تك التتظیمیة؛ فمع تناول 
بیاض الييض ودفیق الشوقان وقطعة من الفاکهة. سوف يجعل ستو طبييه 
سعیدا. كما أنه سيغذي مخه. إن نويات الجنون التي تصيب المخ بسیب 
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الجرعات العالية والسريعة من السکر فظيعة. وقد تشعر آیضا بالذنب يسبب 
تتاول كعكة محلاة. ولا تحس بالشیع. ويصيبك صداع في رأسك» وتشعر 
بالانهیار فضي وفت لاحق. 

ومن أجل الحقاظ على هذا الجزء من صفقة صباح یوم السیت. أدرك 
"ستو" أنه سوف یضطر إلى تغییر ليالي یوم الجمعة. ولقد كان هو وزملاوه 
في المکتب یتیعون تقلید! lia‏ زمن طویل. یتمثل في الاجتماع في آحد 
المقاهي المحلية. وتتاول القلیل من المشروب - "قلیل" مثل ثلاتة. أو ریما 
آربعة أكواب. والآن. يجب عليه أن يمتتع عن هذا تمامّا. 

وبعد آول آسبوعین من الجدول الجدید. اعترف "ستو" لي. فقال: "لقد 
شعرت بأنني أفضل حالا عندما استیقظت يوم السبت الماضي. لقد كنت Jal‏ 
كسلا . وکان ذهتي أكثر صفاء"» وكان هذا يرجع إلى انخفاض نسبة الکحول 
وحقيقة آنه. من خلال الذهاب إلى المنزل ميكرًا بعد العمل. آصبح يذهب 
إلى التوم ميكرًا آیضا. 

وضي غضون ذلك. كان الاثقان يقومان بتعديل الجدول, وأنا معهما على 
الخطوط الجانبية ‏ متلما يجب أن يكون الموجه الحقيقي؛ حيث أقدم بعض 
الأفكار. والتشجيع. والعصف الذهتيء والاقتراحات العارضة. ولقد قرر 
"ستو" و "دیانا" أن يقضيا عشر دقائق بعد الإخطار في كل آسیوع لتخطيط 
الكيفية التي سيستخدم من خلالها ساعة المهمة (التي ستذهب "bia"‏ 
خلالها إلى صف الرقص على موسيقى الجاز كشكل من أشكال اللياقة 
اليدنية في إحدى القاعات بالقرب من المتزل ‏ وهكذاء تمارس تدريباتها 
فى الضياح ایا )ی SS EXIST‏ مهنا ی ایا أدهما botes‏ مما تيده فن 
التشاجر. ویدلاً من الصراع. فإنهما يقيمان علاقة شراكة. Lily‏ آعلم أن هذا 
يؤدي إلى تقليل التوتر ونویات الجتون. 

ماد! عن القاعدة الثانية من قواعد النظام — تعزيز الانتياه5 انتا نحقق 
هذا من خلال جدولة وتخصيص آوقات معينة من أشياء محددة. فیصیح لكل 
ساعة هدفها. والان. أصيح "ستو" متتیها. وأصبح يسيطر على الالهاءات. 


YYA 


sel 93‏ النظام/ ربط النقاط 


وعتدما aga:‏ باصلاح بالوعة دورة میاه الضیوف ( آخیرا) . أو طلا ء الم رآب. 
فإنه سیقوم بذلك دون التعرض لتشتت الانتياه بسیب الشعور بالقلق She‏ 
التسبب في ازعاج زوجته. أو التوتر بسیب 5S‏ 3 جلوسه. وآسالیبه ضفي تناول 
الأطعمة التي لا قيمة غذ ائية لها. ویمکنه استخدام المکایح مع أي دافم 
للارتماء على الأريكة ومشاهدة التلیفزیون. لأنه یعرف أنه — بقضل الصياح 
الأكثر تنظيمًا الذي آعده بالاتفاق مع زوجته — سیحظی بوقت للقیام بهذا في 
وقت لاحق لو اراد . 

sal‏ آصبحت لدیه خطة الآن؛ فهو یقوم بشيء ما حیال المشكلات التي 
كانت 5 في ارباکه. ولقد قام بترویض نويات الجتون. ویتعاون هو 
و "دیانا" bas‏ ولا یختلفان حول الأشياء التي تتعلق بالمنزل. 

ویعد حوالي ستة أسابيع تقریبا على هذا المتوال. زارني "ستو" في 
مكتبي. كان قد تقص وزنه. وییدو امل SUSE‏ ویشمر بمزید من الراحة. 
وكان من الواضح أن هذا يعود إلى ممارسة التدريبات الرياضية واتباع نظام 
الحمية المحسن وأسلوب الحياة الصحي — ولکن کل هذا أصيح pia ama‏ 
خلال الجهود التتظيمية التي بذلها هو وزوجته. ولقد آخبرني بآنهما آضاها 
المزید إلى جدول الاعمال هذا؛ sala‏ قررا آنهما سیمشیان معا كأول شي- 
في الصیاح. وبعد ذلك سوف يذهيان إلى دار العبادة کعائلة — وهو شيء 
كان كثيرًا ما يفتقدانه. OF‏ "ستو" كان يجري في كل مكان لمحاولة انهاء 
المشروعات المنزلية التي كان يتركها دون إتمام في اليوم السایق. 

ولقد آخيرني أيضًا بأنهما قررا أن يتناولا الغداء معّا. بعد دار العبادق في 
أحد المطاعم المحلية التي تحتوي على قسم شامل "للا ختیارات الصحية"', 
وآشار إلى أنهما يخططان لمراجعة مستوى تقدم الخطط المتزئية» التي كان 
ييدو انه. كما ccu b Y‏ یتحدت عنها بحماس أكير مما كان ييدو عليه عتدما 
أتى لرويتي لاول مرة ( كان يتحدث بحماس عن المكتب المنزلي الجديد الذي 
Lela‏ باعداده من خلال غرفة نوح اضاقیة ) . 


الفصل الثامن 


ولقد لاحظت ابتتهما أيضًا ما یحدت. ورغم آنهما لا یقتعانها بأن تنهض 
من النوم مبكرًا ‏ انها مراهقة. في التهاية - alu, sale‏ في آداء واجباتها 
المدرسية. Lain‏ كان والدها يعمل في آرجاء المنزل. وأصيحت الآن تطلب 
من والدها توصیلها بالسيارة اللیموزین - لكي يآخذها إلى منزل صديقتها 
أو مركز التسوق — في ظهيرة يوم السیت. الذي یحس "ستو" فيه بمشاعر 
آفضل نحو نقسه وحیاته. 

aal‏ صار يشعر بالسعادة الشديدة لدرجة أنه آصبح یعطیها مزيدًا من 


المال لكي تنفقه في مركز التسوق. 


التتقدام لاعلی : "سنو" يحلق 


أحرز "ستو" تقدمًا LM us‏ مع الوضع فضي الاعتبار أنه في هذه المرحلة كان 
يبدا بالفعل في إتقان قواعد التظام الثلاث الأولىء وكان الأمر سيكون جيدًا 
للغاية لو قرر التوقف عند هذه التقطةء ولكته قرر الاستمرار في التحليق. لقد 
آراد توظيف اثنتين من "القواعد عالية الرتبة" في قواعد النظاح — وهماء كما 
قلت من قبل. Lula‏ ما توجدان في المكان الذي ديدا مته التقکیر الإيداعى 
والمنظم. لقد أراد التخطيط لوجود مكتب في المتزل؛ فلقد كان ركيسه 
واتنان من زملائه يعملون متن فترة طويلة في المنزل لمدة يومين آسبوعیا. 
وشجعوا "ستو" على القيام بالمثل بسيب اتخفاض الضغوط والوقت المهدر 
في وسائل المواصلات. بالإضافة إلى الوقت الهادئ المترف للتركيز الشديد 
على المشروعات الاید اعية. التي تتطلب التفكير الإستراتيجي. وبالتظر إلى 
الضغوط في المتزلء وعدم وجود مساحة متاسية في المتزل للعمل. ومخاوف 
"ستو" من الاتضباط الذاتي والمقاطعات. عندما لا يكون في العمل. لم تكن 
تبدو هذه فكرة جيدة آبدا. 

والان» بعد ترويض جنون "ستو". بدأ في التحمل ES‏ وشعر أيضًا 
بحس المقامرة» وفي ظهيرة آحد آيام الآحاد. طلب من "دیانا" مساعدته 
على التقکیر في کل الاعتبارات التي سوف تساعده على اتخاذ قرار, فأشارت 


YY- 


قواعد التظام/ ربط النقاط 


"دیانا" إلى آنها تستطیم حفظ الطعام الصحي الذي يحيه على الاقطار 
والغداء فضي الثلا جة. ويدآً "ستو" يتخيل cline‏ الوقت الذي كان يأخذه g‏ 
المواصلات فضي آداء تدرییات صياحية. وتذكر حيلة )435 في وضع "y‏ 
على أحد المشروعات الآساسية من أجل إثارة الا حساس بالآهمية وقلیل من 
المتافسة الذاتية - هل يمكنني اتمام Gated‏ خطة المشروع مع التفاصيل 
المناسية بالضیط ومشارکتها مع الزملاء في العمل على مدار الساعة۹ 
e‏ فعلت "oles"‏ عتدما بيدأت تصور حملتها اليتكية؛ فان ما يقوم به 

ستو" هتاء بمساعدة "دیانا". هو تدریب الذاكرة العاملة. انه یقوم بتشکیل 
المعلومات) . 

das‏ کل من "gne. Uia‏ في رسم مخطط لمکتب في غرقة النوم 
الزائد2. والتخطیط للمکان الذي ستوضع فيه محتویاته الحالیة. وکان هناك 
شيء يتوق اليه "ستو" وهو أن یکون لديه مکتب له نافذة. وهتا ما یمکن أن 
يقدمه له مكتيه المنزلي. ويمكن أن يدفم المال. الذي سيتم توفيره في شراء 
الينزين ونفقات ركن السيارة في سنة. ثمن تلیقزیون ذي شاشة مسطحة 
عالية الوضوح من أجل مشاهدة مباريات كرة القدم الأمريكية في أيام 
الاحاد. 

ورغم ذلك استطاع "ستو" في الوقت نفسه. رؤية الجوانب السلبية 
بوضوح؛ aata‏ كان من السهل أن يتعرض لتشتت الانتياه. كيف يمكنه الابتعاد 
عن الإغراءات الموجودة في المتزل؟ عن مشاهدة التلیفزیون؟ عن القيام 
برحلات صغيرة لأداء مهام معينة5 عن التعامل مع الأشخاص الذين يأتون 
على بابه5 عن التحدت مع دیانا S‏ عن اللعب مع الكلب؟ ان آسوء La‏ سیحدت 
في التهاية. إذا استثمروا في إعداد مكتب في المنزل. هو أن يشعر "ستو" 
ab‏ أكثر اضطرابا وأقل انتاجا مما هو عليه بالفعل. 

ورغم أن ستو زود ذاكرته العاملة بكل الاعتبارات التي تدور حول العمل 
من المنزل. فإنه لا يزال يشعر بالتردد والحيرة. من آين ستأتي الرؤية أو 
التغيير في وجهة التظر و 


YY 


الفصل التامن 


بینما كنت آقوم بتوجیه "ستو" . ساعدته على التقکیر في الایجاییات 
والسلبیات للمکتب المتزلي. ولقد شعر ستو بالحماس - aate‏ آراد أن یتمتع 
بلياقة بدنية آعلی وصحة آفضل. Oly‏ یصبح أكثر انتاجا. كما أنه آعجب 
بفكرة توفير ثمن البتزین. وقضاء وقت Jal‏ في المواصلات. ورغم ذلك . كان 
يفتقد إلى التقة؛ sale‏ كان يعمل في بيئة مكتبية طوال حیاته. وسوف یکون 
هذا تقییرّا کییرّا. ما الرؤية اللازمة من أجل اکتساب التقة وروية 299 من 
وجهة نظر جدید 52 

ذ ات صیاح في أيام السبت. اصطدم ستو" بزمیل في الصالة الرياضية. 


قال صديقه: Y‏ 


ستوء لقد كنت آشاهدك من الناحية الأخرى من غرقة رفع 

الأتقال. آنت هنا تمضي من آلة إلى أخرى بدون توقف لمدة £0 RAN‏ 

آتن کر آنك آخبرتني منن anl, ale‏ لا تتحمل القدوم إلى هنا. وآنك تشعر 

بالملل بعد مجموعات قليلة 23559" . وآدرلی rm‏ أن ENS PNE‏ 

soya! شاه عن الخدرييات‎ E كان يشعر بالتحفيز الذاتي»‎ aas 
" 


ویعود هتاء في جزء مته - إلى أن ym‏ كان يحب الفتائج التي كان یراها 
caa cuu)‏ عضلات الصدر والعضلات العضدية الثثائية في الظهور مرة 
آخری. ولم يكن قد رأي آیهما منت بضع ستوات). علاوة على ذلك» فقد 
نقص خصر "ستو" بمقد ار بوصتین. ویمکته الآن المشي بخفة وحيوية لمدة 
£0 دقيقة دون أن يتقخ ويلهث. لقد كان من الواضح أنه تجح في استمادة 
لیافته اليدنية واكتساب عادات صحية „haai‏ 

ولقد تساءل "ستو" Latii‏ كان يروي القصة لي في الأسبوع التالي: عن 
أنه ريما كان سيحصل على بعض النتائج الكبيرة المشابهة. لو كان قد طور 
الترکیز المطلوب من أجل العمل بشکل ابد اعي ومتمر هي المنزل. 

Maso»‏ هذه هى: لقد قام ستو يتغيير الاوضاع. وأصيح ينظر الان 
إلى المكتب المنزلي من وجهة نظر جديدة. لقد ارتقى "ستو" إلى مستوى 
الحدث؛ فلقد كان المكتب المتزئي مهمة صعبة بالنسية الیه. مثلما كانت 


تدريباته. وإذا أصبح Lee‏ في العمل من المتزل. فسوف يشعر على JAY‏ 


YYY 


قواعد التظام/ ربط التقاط 


بالاحساس dam‏ نقسه الذي شعر به نحو عضلات الصدر والعضلات 
العضدية القتائية (التي آظهرت ba‏ . آیضا. لها التقدیر ) . 

كيف قام کل من میجان و ستو بجمع کل الأمور Glas‏ 

إن ما أظهرناه من خلال قصتي میجان و ستو" هو الجائزة الحقيقية 
لتنظیم آدمفتنا؛ فعتدما تخلصتا من نويات الجنون وألفام تشتیت الانتیاه. 
وآیدیتا الانتباه بشکل مرکز. وجمعنا شتات داکرتتا العاملة. caulas‏ الروی 
الجدید 2 فضي الظهور. ودخلت الصورة الكبيرة مجال الروية. وكآن السحاب 
انقشع. واتضحت معالمها. هذه هي اللحظة التي نشعر فیها GIS‏ فوضی 
الحياة تبددت لقترة من الوفت. Lol‏ نتحلی بالوضوح حیال اتجاهتا. ونشعر 
بالتقة بالعملية التي توصلنا إلى هتاك. 


انه شعور aam‏ 


من الواضح أن موقفهما یختلف عن موقمك . ولكنتي آظن آنك ریما تری 
نقسك وحياتك في بعض آجزاء من SLE‏ میجان Sling‏ ستو. Ling‏ بعضص 
الدروس التي يمكن أن نتعلمها من تجربتهماء بینما نحاول أن نتظم Lal‏ 

ابداً بمجال واحد لتعمل علیه. 

ریما یکون هذا المجال وظيفتك. أو عاتلتك . أو علاقاتك. أو Lettie)‏ كان 
الأمر مع ستو) الحاجة إلى تولي مسئولية صحتك. ولکن أن تختار المجال 
الذي تشعر فيه بأنك أكثر تصميمًا على تحقیق التجاح - المجال الذي تشعر 
فيه بأكير درجة من الثقة في تحقيق النجاح (آمل أن تكون هذه الثقة قد 
تدعمت بعد أن حصلت الآن على فهم أفضل للأدوات وقواعد التظام ) . وهنا 
لا يعني أن تتجه إلى الاستهانة بالمشكلات الموجودة في حياتكء والتي ريما 
تيدو أكثر صعوية؛ فسوف تتعامل معها في الوقت المناسب. ولکننا فضي مجال 
التوجيه تعلمنا أن النجاح يجلب النجاح. 


YYY 


الفصل الخامن 


دحل با لایمان 


إن التقدم الذي تحرزه في المجال الذي تختار العمل عليه سوف يفيض على 
المجالات الأخرىء وكلما | أكثر مهارة في ترويض نويات الجتون 
والدوافعء أو حشد ذاكرة عاملة ثرية. ازدادت سرعتك وفعاليتك في أن تكون 
قادرًا على تطبیق هذه المهارات في المجال التالي الذي تختار العمل عليه. 


تعامل معه كتحد 


ورغم آنهما شعرا بالخوف في البداية وواجها بعض العقيات الطبيعية طوال 
الطریق. فان كلا "میجان و ستو" cias)‏ العملاء الآخرين الذين عملت 
معهم ) بد آوا في الاستمتاع والشعور بالرضا بالفعل مع العملية والتقدم الذي 
یحرزانه. عندما بدا کل منهما في جمع أجزاء حياته Las‏ هذا هو الاتجاه 
الصحیح الذي يجب الیدء فیه: نعم. ریما تشعر بنویات الجنون. أو تقلب 
المزاج. أو الارتباكف في الوقت الحالي. ولکن عندما نهاجم هذه المشکلد 
وتبداً في اتخاذ الخطوات. التي ذ کرت باختصار في هذا الکتاب. بيطء ولکن 
بثبات. واتباع النصائح التي اقترحتاها. وفي النهاية وضع كل الأمور Las‏ 

فسوف تشعر بالسعادة من وراء هذه الرحلة. إن جعل نفسك أفضل تنظيمًا 
شيء جيد بالنسية لصحتك ككل ( اليدنية. أو العقلية. أو العاطفية)ء وربما 
یکون شينًا مرضیّا ومجزیا. و - نعم - ممتمًاء إذا تعامت daa‏ على هذا النحو. 


ند‌کر استمرارية التغبيير 


إن الحياة مليكة بالمفاجآت - بعضها جید. وبعضها ... حسن. ليس جيدًا 
كثيرًا. Ging‏ مع كل العمل الذي Lind‏ به من أجل الارتقاء عن الأدغال نحو 
السماء الزرقاء الصافيةء Ole‏ السلام الذي سيحظى به العقل سیتعرضص 
سريعًا لضربات الأحداث الجديدة. استمتع وأظهر التقدير لكل من اللحظات 
التي تكون فیها منظمًا طوال الطريقء بالإضافة إلى المشهد الرائع عندما 


۳۳ 


قواعد النظام/ ربط النقاط 


تصل إلى هتاك. وریما Y‏ يدوم هذا طویلا! لحسن الحظ. تمتلك الآن مهارة 
إعادة التنظیم؛ فيمكنك اتباع القواعد مرة آخری من أجل الوصول إلى 
السلام الد اخلي الذي ینیع من الاتتقال من الفوضى إلى التظام — وهي نقطة 
سوق نتناولها عن كثب في فصلنا الأخير. 


۳۳۵ 


alle حتقاظ بسيطرتنا على‎ Wi 


الأخير: كيف تستمر في البقاء منظمًا فضي المستقبل: مستقبل یتوقع الکتیرون 
أنه سیکون متقدمّا للغاية من الناحية التقتية. مع آدوات ربما لن تستطیع 
عقولنا التعامل معها. 

نعم › ان الخیراء یشعرون بالقلق الشدید flee‏ هذا؛ حيت کتب a1‏ 
التقاد فضي sat" :The New York Times alwa‏ کشف عالم الانترنت عن 
فقصور الانتیاه اليشري كحسب ۰ الدي یتسم بالضعف a GS!‏ لدرحة Jai zs‏ 
lel ue YI‏ یستحیل ماو متها تقرییا. هل موفع om‏ یجعلنا آغییاء ۰.۹ 
وخلص الى ol‏ 5 کاءنا يصبح ala"‏ 

اذا كنت تشعر بالقلق حیال clas‏ مخك على مستوی متخقض. وأنه ریما 
ئن یکون على مستوی مهام التعامل مع الجیل التالي من جوجل. أو فیس 
بولک . أو کوک أو SY‏ آهمية. مح الحاسيات المتفوفة. والتانو تكئولوجي. 


القصل التاسم 


والانسان الالي. التي یخبرنا أصحاب الرقی المستقيلية بأنها ستحقق طفرات 
تقنية هائلة في العقدین القادمین - دعتي assi‏ لك: Jal cal‏ للمهمة. 

نعم» إن مخك وقواعد النظاح یمتلان آدوات قوية للغاية؛ قسوف يحملا نك 
بعيدّاء يغض النظر عن التطورات في مجال التقنية. ونحن لستا مضطرین 
إلى الشعور بالارتیالی بسیب الحجم الهائل للمعلومات التي 1593 على هذا 
الکوکب. ويدلا من ذلك. یمکتفا استیعاب أي شيء نختاره بطريقة مدروسة. 
شريطة, أن نتحلی. بالطبع. بالهدوء والترکیز والمرونة ... وکل الأشياء التي 
تحدشنا عنها فخي هذا الکتاب. 

لقد كان هناك الکتیر من التشبیهات المجازية التي استخدمتاها في 
الفصول السایقة من أجل وصف الوظائض المتنوعة للمخ. والتشبیه البسیط 
الذي يخطر على بالي عندما آفکر في العقل المنظم هو هرم من آحجار 
الیناء: فكل قاعدة تبني فوق نفسها لكي تصل إلى ارتفاعات جديدة. وکما 
آشارت المدرية "ميج" في الفصل الخیر. إن المشهد راكع من هتاك 
بمجرد أن تخرج من آدغال الاضطراب - مشهد رائع لا يطل على حاضرك 
فحسب. یل على المستقیل وما سيأتي على الطریق. 

وبعد أن وصلت إلى قمة هرم التنظیم ( أو اقتربت منه. آنا متأكد ) . قانك 
مجهز جيدًا للتعامل مع المستقبل؛ cale‏ لا تنظر إلى المشهد من القمة 
فحسب. بل تقد وضعت کل حجر من أحجار البتاء في مکانه الصحیح لكي 
يعمل تصالحک مرة اخری. 

وعندما تقایل المستقیل وجها لوجهء يمكتك الاعتماد على قواعد النظام 
هذه مرات ومرات. فكر في آخر الحمللات التسويقية المبالفة لأحد الأجهزة 
الجديدة التي "يجب امتلاکها"- جهاز سوف یجعل حياتك آکتر سهولة 
وقاعلية. ویجعلك آکتر سرعة وقوة وقدرة على الوئب على الأبنية الصغيرة 
يعفزة واحدة. هل هذا شيء سيودي إلى زلزلة عالمك بالقمل؟ هل هذا 
بالقعل هو "التطبیق القاتل". SAM‏ 3 التي ستقير قواعد اللعية"'"'. الحاسب 


TTA 


الاحتفاظ بسیطرتنا على عالم سريع التقیر 


الآليء أو جهاز iPod‏ أو الهاتف المحمول الذي سوق يغير یالقعل Aas plo‏ 
عملكت أو تعیلی؟ 

TASTE ریما‎ 

Jol‏ استجابة يجب القیام بها هي التتقس. والتقکیر في أن هذا آیا كان 
fie‏ — كان مقدرا؛ آي كان يمكنك أن تتوقمه تقرييًا . وخلال كتابة هذا الکتاب. 
على سبیل المتال. فان موقع القیس بوك هو أكثر وسائل الإعلام الاجتماعي 
شعبية على الكوكب؛ حيث يزعم اشتراك * ٠ه‏ مليون مستخدم نشط. ولکن 
في مور شقنت EL S‏ سوا انا المستشارين التقنيين يتوقع أنه بعد 
خمس ستوات لن يتذكره آحد . ولكنني أميل إلى الشك في هذا (إعادة عرض 
فیلم The Social Network‏ على الأقل سوف يؤكد طول عمره). ورغم 
ذلك. ما زلنا نقهم المقصود: أن هناك أشكالاً أخرى من وسائل الإعلام 
الاجتماعي سوف تتضم إلى موقع فيس بوک . وموقع تویتر . وموقع يوتيوب» 
وموقع sl- MySpace‏ حتی آنواع جديدة من طرق التواصل الرقمي - التي 
نكاد نجد صعوية في تخیلها. خلال كتابتنا هذا الکتاب في آواخر ۲۰۱۱ . 

ولکنها قادمة! وعندما "ستصل". لن تکون هتاك حاجة إلى أن تشعر 
یالرعب. يجب أن تقول: "إن هذا يثير أعصابي بالقعل. لقد استطعت التعامل 
مع التغییرات في الماضي. وسوف آنجح في التعامل معها في المستقیل". 
وضي الحقيقة. ریما ترید آلا تفكر في الكيفية التي ستجعل بها هذه التقنیات 
الجديدة حياتك أكثر صعوية. ولکن. بالأحرىء ریما تريد أن تفكر في الكيفية 
التي یمکنك من خلالها استخدام هذه التقنيات لكي تجعل حياتك أكثر 
بساطة. أو نكي تعززهاء أو لكي تجعلها أكثر فعالية. 

eas cL uus‏ :عوك cds eel occi‏ ۲ ما یو NB‏ وت ود 
نظر. هذا هو الموضع الذي تستخدم فيه انتباهك» وذاکرتك العاملة. 
ومرونتك العقلية التي اکتشفتها حدیتا. فتعمل على الاحتفاظ يانتياهك 
وتركيزكف» وایقاء تقکيرك على المسار الصحیح. فكر كيف أن الأمر يبدو 


تمامًا متل الاأمس. الذي تعرفت فيه لأول مرة على كتابة الرسائل النصية. أو 


YYA 


القصل التاسع 


الرسائل الإلكترونيةء أو الهواتف المحمولة. وکیف أن الأمر تطلب im,‏ لكي 
تقد مج هذه التقنیات في محل العمل أو المتزل. كيف كانت عملية تدريجية. 
تحسنت فيها النسخ الأولى من التقنية الجديدة التي تم تحسیتها. مثل 
مشكلات آساسية تم حلهاء فلم تيداً في إرسال مائة رسالة نصية في اليوم في 
بداية الأمر عندما اكتشفت القيام بهذ!. وكما آثبت الياحثون الاجتماعیون. 
فان تيتي الابتكار يتطلب وفنا ... حتى الآن. 

ومع انخراط ذاكرتك وقدرتك على التفكير بمرونة. فأنت تفكر وتقول 
لتفسك: "030 culam‏ س. فمن المحتمل أن يحدث ص. أو ريبما ع. ولو 
els‏ من Sues‏ عن فان شنب" ومع الحؤاق الذاق pia‏ ناف acd os‏ 
سيناريوهات مختلفة سريعًا في رأسك. إنك تفكر متجاورًا الوقت بلحظة 
5-19 43 فتفکر: cas"‏ 3€ | ب في الماضيء كيف تجح هذاء وكيف لم 
ینجح ذلك بالتسية الي". وتودي عماية التفکیر هذه إلى إبقائك في موقع 
المستولية وتمکیتك من أن تسأل نقست: "ما الذي تعنيه هذه الآلة أو التقنية 
بالتسبة لمستقيلي5'”. 

إن وجهة النظر الهادكة المدروسة تتيح لك التفكير بشكل واضح بالفعل 
حول أحدث sq cs TR "EM‏ مادیة جدید 5. la "ue de‏ 


أساليب التحايل e TEE‏ تدرك حفيقة et,‏ الفارغة. وريما يجب 


عليك تيني هذه التقنية الجديدة - Los ab‏ خصوصيًا في أقرب فرصة 
AME E CE‏ مسرل الوص اوت اص ا 
COMME MU‏ ا ل i re‏ 
أو الرعب. ویتناعم انتباهك على تحو جید ؛ فهو لیس PETRUS Ule Las‏ 
ما يجب أن یکون علیه. لآن العالم. كما قلتا منت بداية الکتاب. يأتيك olas‏ 
دي وتيرة سر يعة وسرعة عالية من المعلوصات A‏ كر التي 
تتجه نحوك وتسيب لك الارتياك» ولكنك لست في حاجة إلى Ol‏ تعيش الحيأة 


الاحتفاظ بسیطرتنا على عالم سريع التغیر 


بسرعة شديدة. فلا يمكنك أن تعيش الحياة بسرعة شديدة لدرجة ألا يصيح 
هتاك مكان لقکرة حقيقة أو وجهة نظر هادكة. 

ليس هذا نداء سمجًا لكي تتوقف وتشم الزهور. اتتا ندرك أن الحياة — 
بالئسية للكثيرين — محمومة للغاية لدرجة تمتعهم القيام يبهذا . إن ما نقوله 
هو آنك قبل أن تنطلق بأقصى سرعة بالسيارة بجوار الحديقة. أوء حتى 
الأسواً. تقود السيارة عيرها وتدهس الزهور. فعليك أن تستخدم الآدوات 
التي تعلمتها - آدوات التحكم فضي الدوافع. والتحلي بالهدوء والترکیز - لكي 
تقظم نفسك ونتخد قرارًا sss‏ 

ومع التسليم بأته من الصعب في يعض الأوقات أن نتخن الأسلوب الذي 
نصوره؛ حيث نتعرض لضغوط من أجل التقاعل مع العالم وكأنه شاشة لمس 
عملاقة؛ فیجب أن تفتقل سريعا من صورة. )S‏ 13 خطة. قطعة من المعلومات. 
إلى آخری. ولذلك. يجب lide‏ الاستمرار في تعزيز انتياهتاء واستخدام 
ذاكرتنا العاملة من أجل تشكيل المعلومات. والتوقف. وتت کر الهدف من وراء 
مهمتنا الحالية. وإذا لم تعمل على أن نيمي تفكيرنا على المسار الصحیح, 
قریما säi‏ عقولنا على الشبكة. وريما يكون الإنترنت أداة عاملة قوية 
ضرورية. Mec‏ 39 على کونه لم dac reu ead‏ 

ae eee V عاف ان كر الحكلة‎ 253591 1s ل‎ eel ada 
العتور‎ 1 us e هدقًا‎ 
إذا ذهيت إلى مراجعة | حصائیات من‎ S451 55 عليه أو تعلمه. وما الهدف من‎ 
أجل تقرير في العمل. ووجدت نفسك تنتقل عبر إحصائيات ضرب الكرة‎ 
لفريقك المفضل أو یعض التشاكعغات الجدیدء الممتعة عن الشخصیات‎ 
لعن اك دعر‎ ee اتقو فد شیاه اقفر شوح عن المسان‎ 
وقتية لویاء تشتت الانتياه! ورغم آنك ریما تستمتع بقراء2 الأخبار عن ديريك‎ 
ile . جیتر (لاعب بیسبول آمريكي) أو ليدي جاجا (مفنية آمریکیة)‎ 
ستضیع الوقت . وقیما بعد. عتدما یصیح وقتك مضقوطا. سوف تشعر بمزید‎ 
من سوء التنظیم والضعوط.‎ 


ves 


الفصل التاسم 


ومع مرور الوقت. سوق نفهم المزید عن تأثير الانترنت على آدمفتنا. 
ولقد بدآت الدراسات في الظهور. مرة آخری باستخدام أحدث تقتیات 
تصوير الأعصاب من أجل فحص نشاط المخ. عندما يقابل الاتترنت وجهًا 
لوجه. ولقد کشفت دراسة " تقنية راکعة" عن الاختلافات في تشاط المخ تيعًا 
لما 151 كان التاس قد اكتسبوا خيرة الانترنت آم لا. فکان نشاط المخ ( على 
الانترنت) آکیر في الأشخاص الذین اکتسیوا خيرة الانترنت؛ حيث بدأت 
مناطق متعددة في المخ في العمل. Les‏ في ذلك المناطق التي لها علاقة 
باتخاذ القرار والتنظيم. هل هذه علامة على أن استخدام الإنترنت يمكن 
أن یجعلتا أكثر ذ کاء . وليس غياءً . آم أنها علامة على أنه يجعل آدمفتتا تعمل 
بشكل آقوی؟ سوف يكشف لتا الوقت عن الاجابة. ولكن هذه الدراسة المثيرة 
للا هتماح eo‏ مثالا آخر من ale‏ المخ. الذي يظهر US‏ كيف EN‏ المخ يتكيف 
ویمکن أن يتغير مع الخبرة. 

وبشكل ale‏ وبغض التظر عن التقنية. أو ما سيجليه لنا المستقبل» ینجب 
ان تظل صادفا مع نفسك واهد افك وطموحاتك: سواء كانت خطتك للحظة 
الراهتة. أوالأسيوع. أو السنة. أو الستوات العشر القادمة؛ paa‏ طريقة 
التفكير هذه. يمكنك تغيير الاأوضاع. واغتتام فرص جديدة؛ فهنه علامات 
العقل المتظم فضي القرن ال YY‏ 


كلمات آخيرة من المدرية ميج: العقل "المنظم من جدید" 

لقد تحدتتا عن الوقت الذي تکون فيه قادرا عن الارتقاء عن آدغال gue‏ ء 

التتظيم نحو السماء الصاكية. والوصول إلى 5A Ala!‏ 9 8 التي يبدو فیها 

كل شيء في مكانه الصحیح. وتصبح فيها منظما بحق وتقکر بشكل واضح 

وميدع. ويتمثل الهدف من وراء هذا الکتاب في |ايصالك الى هذه المر -al>‏ 
ولكن لا تعتمد على آنها ستدوم طويلا . 

الشيء ذاته على العقل المنظم؛ فهو ليس حالة دائمة. أو رد Jab‏ على عالمتا 


Y£Y 


الاحتفاظ بسیطرتتا على alle‏ سریم التقير 


الذي يتغير یاستمرار؛ فظهور اضطرایات جدیدة. والهاءات جدیدة2. وأسئلة 
حياتية جديدة. ومصادر جديدة لنویات الجنون. سواء كانت من اختیارنا 
al‏ لاء pal‏ حتمي. ریما آصبح لديك مجال تحت السيطرءة - علاقاتك مع 
الأطفال ‏ بیتما یقح شيء مزعج في العمل. أو تتطور لدى آختك مشکلد 
صحية. أو تيدي التزامًا Goa‏ نحو أحد المشروعات المجتمعية. 

وتتسيب هذه القوى الجديدة في ارباك الصورة وفترات التوازن القصیرة. 
ونقع فضي دوامة لطيفة تهبط بنا — وان لم يكن كثيرًا — لنعود إلى الأدغالء 
ونفقد رؤية السماء الزرقاء لفترة من الوقت. وهكذاء يصيح المطلوب منا أن 
نعيد القيام بالعملية مرة آخری: التركيز مرة آخری. وإعادة تجديد الالتزام 
بالتعامل مع الدوافعء والتحرك يشكل مقصود عبر الرؤى نحو المشهد الذي 
يمكننا فيه أن ندرك الأمور المهمة وغير المهمة. وأن نعود إلى القمة مرة 


€ 


اخرى. 
وهکنا. هيا يتا نرجع إلى ما تعلمته بالقعل. ونستخدمه من أجل العودة 
إلى المسار الصحيح. 


اعد إثارة حماسك 


تذكر أنني قمت. في الفصل CY‏ بتوضيح أن تطوير عقل أكثر Lagat‏ يمثل 
عملية تغییر . وآن هناك بعض المكونات المهمة التي يجب وضعها في مكانها 
الصحيح لكي تجعل التغيير داتما. . آولا وقبل كل شيء يجب أن تعثر على 
محفزاتك الداخلية: ما الذي يجعلك تريد Mae‏ آکثر تنظيما. dis‏ يعد 
أن حصلت على عقل أكثر تنظیمّا. عد إلى السيب الذي يحفزك وتأكد من 
آنه لذ مول شاه Log Lais bacs camus Lato lel 5551 Loos‏ 
تشعر بالطافه بسیب اللاإحساس بتولي المسئولية والتحکم في حياتك . وریما 
آیدت زوجتك وآطفالك ملا حظاتهم Lec‏ تبدو عليه من لطف. وعن تقدیرهم 
صحيتك الممتعة. وریما لاحظ آحد زملائك في العمل آنك أصبحت أكثر 
Aas‏ و آن العمل معك يبدو آکثر امتاعا. 


TEY 


الفصل التاسع 


اصقل قد رتاک على التکیف وا لتغقییر 


في وقت سایق عندما Glas‏ قراء2 الفصل ۰۲ تحدتتا عن فهم تحدیاتك 
lem")‏ عدم التقییر ) . وتطویر استراتیجیات للتغلب علیها. والان. جربت 
العدید من الاستراتیجیات لكي تجمل مخ نظیفا وتتقدم بتقة نحو الصورة 
الكبيرة. لقد قمت بجرد جوانب قوتك. مثل حب الاستطلاع ol‏ حب التعلم. 
ووضعتها في العمل لخد مه حلمک Slices‏ متظمة. 

ومع مرور الوفت. توصلت إلى خلیط جمیل من العادات التي تعمل على 
التخلصی من توبات الجشون, و الا حتمقاظ بالتركيزء وتزويد الذناكرة الهاملة 
بالمعلومات. والقیام بقمزات في التفكير. لقد تدريت حتی آصیحت هذه 
الم ور تلقاگية. لااحظ قدرتك المعززة على التجربهة. وایجاد الحلول. 
والممارستة. إلى أن يتم تکوین عادات جدید 2 وتشکیل مسارات جديدة في 
المخ. 

والآن أصيح لديك ما یتطلبه الأمر لكي تقوم بأفضل الاختیارات لحظة 
بلحظة. لقد آصیحت تتعامل صح الامور بدرجة آکیر من اليراعة؛ وأصيحت 
أكثر رشاقة. 


تواصل مع جسد لک 


إنك تقدر الآن أكثر من أي وقت مضی أن الأمر ليس Viae‏ فحسب؛ فالجاتب 
اليدتي ares‏ مساعدة کپيرة. فإذا تحررت من هذه العادات خلال فترة 
جديدة من التقییر LG We‏ فلقد Ole‏ الوقت لتعود الیها: التوم بشکل 
أقضلء التدرب تلات مرات في الأسيوع. التأمل قبل أن تذهب إلى التوم. 
تناول بروتین قلیل الدهن على الاضطار لتزوید المخ بالطاقة. أو Gale‏ من 
التوت عتدما تحتاج إلى تعزیز مادة مقاومة WI‏ كسدةء والمشي bas peu‏ لمدة 
عشر Giles‏ عندما تحتاج إلى sale!‏ التزود بالطاقة. aging‏ تساعدك هذه 
الاشیاء بالعدید من الطرق. fists‏ آحدها. ولیس افغلها areal‏ في فدرتك 
على أن تدفع نفسك نحو إعادة التفظیم. 


الاحتفاظ بسیطرتنا على alle‏ سریم التغیر 


اظهر التقدیر ثلا حساس با ثتر کیز الجيد 


هل تتذكر عندما كنت تصارع من أجل الاحتفاظ بالترکیز على احدی 
المهاح؟ الآن. تستمتع بالعدید من أحداث الترکیز خلال يومك. وید آت فضي 
الشعور بالراحة معها. وتستمتع بالرحلة دون الشعور بالذنب أو القلق. وكأنك 
تركب دراجة أو موتوسیکلا وآنت تشعر باليهجة في یوم مشمس. لقد آصیحت 
تستمتع بالتشاط في ذ اته. آآآآه . 


اجعل قلباک وعقلك يعملان كفضريق 
والآنء لم تعد انفعالاتك مثل الغریاء. إنها أصد قاوّك وتمتلی بالأفكار؛ فعتدما 
تيدي الانتياهء فان حكمتها تساعدك على التغير بسرعة شديدة أو اليقاء على 
اكمهمة الك ين يدق ابا كان الاخضان c basa yl‏ وانت كرحت ginal ads‏ 
وهداياهاء بدلا من الشعور بالاستياء متها أو الانتقال إليها بدون تفكير. 


آطلق كل ا؛لأتظمة 


مهارتك الجديدة فضي التجمیع الواعي لكل آجزاء الذاكرة العاملة التي تحتاج 
إليها من أجل أي مهمة رئيسة. يا له من شعور جید أن تحظی SS‏ شيء تریده 
عند أطراف JS c ts cias Lael‏ الأمور التي يجب 9 Vasa‏ على T E‏ 
تقکیرک! يا له من شعور ممتع أن تترك المهمة المطروحة بقصد. وتنتقل 
إلى نشاط جدید. وآتت تعلم أن الأفكار سوف GUS‏ في رأسك عتدما تکون 
توقعاتك لظهورها في آدنی درجاتها. إن السعادة الناجمة عن ظهور الأفكار 
الجدید 2 فجأة. تعد (Kuna‏ ملعقة لذينة من طعامك المفضل؛ Guam‏ تستیقظ 


حواسك وتشعر بتبض الحیاة. 


Vio 


القصل التاسع 


استمتع با لمشهد 


إذا كنت قد قمت بنزهة طويلة في الجبال. فانك تعرف الا حساس بأن تقف 
على القمة وتنظر إلى العدید أو كل الاتجاهات. في تبجیل لجمال الطبيعة. 
و آنت تشعر بالاتحاد مع الکون. وعندما وصلت إلى قمة آخر جبل لك . إلى قمة 
مجال الحياة الذي تجتهد في تتظیمه. فانک تقدر لحظات الروعه والجمال. 
تن کر تلك اللحظات. فسوف تساعدک cula SAM‏ على أن تستمر في المضي. 

إن الیشر مربوطون بأسلاك للتعامل ببراعة مع رياح الحياة د ائمة تمة التفیر. 
وعتدما تمر عاصفة أو تحد. فإنتا نربت ظهورتا من أجل المهمة التي حستا 
القیام بها . انتا على القمة قلیلا — ولکن للحظات قبل أن یظهر التحدي التالي 
للصورة التي حققناها بشکل جید. 

ولقد ذکرت دراسة حديثة. آجرتها عالمة التفس boob‏ هرید ریکسون" 
أن آکثر عامل يميز الأشخاص الذين یشعرون بالرضا عن حياتهم» وعن 
الأشخاص الذين لا يشعرون cs‏ يتمثل في ارتفاع مستويات المرونة لديهم. 
لضب PM‏ يساعدك ما حققته من نجاح حتى on‏ ضي اتياع قواعد النظام — 
سواء كانت توّدي الى تغييرات صغيرة او كبيرة في حياتك- على اكتساب 
الثقة التي تحتاج إليها من أجل العودة والتكيف مع أي شيء يظهر في طريقك . 
والارتقاء إلى الصورة الكييرة بسلاسة وخطى واتقه. 

إن هذه ليست طريقة 4295 لاقامه حياة متظمة فحسب. بل لاقامة Slum‏ 
تهون نصا 


yeu 


Aas pw 5 ta‏ على گواعد النظام 


في هذا الکتاب. قمتا باختصار العدید من "وظائّف المخ" إلى ست مبادی — 
تطلق عليها قواعد النظام . فكر في هذه "المهارات المخیة" أو القدرات التي 
يمكنك تطويرها واتقانها: 


۱ ترویض توبات الجنون: يتمتع الأشخاص المنظمون الأكفاء بالقدرة 
على الاعتراف بانقعالاتهم وإدارتها. وعلى خلاف الكثيرين الذين يسمحون 
لاتفعالاتهم al ob‏ أفضل ما لدیهم. فان هؤلاء الأشخاص يمتلكون القدرة 
على تتحية الإحياط والغضب جانيّاء بالفعل تقریبا. ويركزون على العمل. 
وكلما أسرعت في ترويض تدقق نويات الانقعال بداخلك. أنجزت العمل في 
وقت أسرع وشعرت بإحساس أفضل. 


۲ تمزیز الانتیاه: التركيز أو الانتياه المعزز مكون آساسي في السلوك 
المنظم؛ فأنت في حاجة إلى الحفاظ على تركيزك. وإلى التجاهل التاجح 


اللحق الأول 


للعديد من الاتهاءات من حولك لكي تح لط و تسق السلو کیات. ولکي تکوین 
c Ls‏ ظماء ولكي Fir‏ تحجر 7 شیا ما. 


۳ است‌خدام الفرامل: يجب أن یکون المخ المنظم 15515 على منع أو ایقاف 
فعل او فكرة. متلما تقوم الفرامل الجيدة Sharks‏ سيارتك عند رؤية اشارة 
التوقف المرورية, أو عندما یقتحم شخص ما طريقك فجأة. Lely‏ الأشخاص. 
الذین لا یقومون بهذاء قسوف یستمرون في التصرف أو التقکیر بطريقة 
dines‏ رغم المعلومات التي تسیر في الاتجاه المعاکس. 


۶ تشکیل اتمعلو مات: یمتلك محك 3545 راتعة على WI‏ حتقاظ بالمعلومات 
التي يركز علیها. وتحلیلها. ومعالجتها. واستخدامها من أجل توجیه 
السلوکیات المستقیلية — حتی بعد أن تصبح المعلومات بعیدا عن الاتظار 
تماما . وهو يستفيد من الذاكرة العاملة. نوع من محل العمل العقلي. ۱ 


ه. تغيير الأوضاع: إن المخ المتظم دائمًا ما یکون مستعدًا للاأنباء المهمة 
العاجلة. للفرصة السانحة أو تغییرات الدقيقة الأخيرة في الخطط. فیجب 
أن تتحلی بالترکیز. ويجب أيضًا أن تکون 15918 على معالجة وتقییم الأهمية 
النسبية للمنیهات المتنافضسة. oly‏ تتحلي بالمرونة والرشاقة والفطتة. 
وتستعد للانتقال من مهمة إلى آخری. أو من فكرة إلى آخری. وتعرف هذه 
المرونة المعرفية والقابلية للتکیف باسم تقییر الأوضاع. 


>. الریط بين التقاط: یجمع الفرد المتظم والقعال الأشياء التي تحدشتا 
lgic‏ بالفعل — القدرءة على تهدئة نويات الجتون. وتثمية ترکیز دائم ومعزز. 
وتطویر التحکم المعرفي. والتكيف A59 yas‏ مع المنئیهات الجد ید ة. وتشکیل 
المعلوصات. إن الفرد المنظم والفعال يجمح هده الصفات ‏ على نحو يشيه 


نظرة سريعة على قواعد النظام 


كثيرًا اجتماع الأجزاء المتنوعة للمخ من أجل آداء مهام أو المساعدة على 
حل المشکلات - وتوجيه هذه القدرات نحو معالجة المشكلة أو الفرصة 
المطروحة. 


Yea 


أكثر ۱۰ شکاوی من سوء التنظيم — 
وحلوئنا لها 


فكر في سوء التتظیم. وعادة ما ستجد Sol‏ الأمثلة التي یذ کرها الناس: 
p‏ 

مفاتيح السيارة التي ترکت على مائدة المطیخ. او النظارءة التي نسیت عند 
فقث البیع فى آحد محلات البقالة. أو المظلة التي ترکت تحت المتضدة في 
Jad‏ المطاعم. 

"التسیان" الجید عتیق الطراز. لیس هناك شيء جدید Slam‏ هذه 
55 . ورغم لك . فان الجانب الطریف لمتل هذه الس لوكيات — فكرة 
"الأستاذ الجامعي شارد الذهن"- تناقض حقيقة أنه في عالم یمتلی بالکثیر 
من الاختیارات. والمزید من الخیارات التقنية: وتزداد فيه درجة التعقيد 
في جانب من جوانب الحياة - اجتماعية. عملية. عائلية - فان مش US‏ سوء 
التتظیم وقلة الانتياه آصیحت خطيرة يما فيه الكفاية Les‏ يسمح بتسمیتها 
ضمن موکب کوارت الصحة العامة التي ابتلي بها المجتمع في الوقت 
الحاصر: ویاء تشتت الانتیامد 


gail‏ التاني 


في القصول السابقة تحدتنا عن التطورات الجديدة في فهمنا كيفية 
تنظیم المخ. لكي نمتحك فكرة أفضل حول الكيفية التي یمکنك من خلالها 
الاستفادة من بعض cul oa‏ والمهارات الد اخلية المتواضر2 لديك ‏ قواعد 
النظام - لكي تنظم حياتك على نحو „haai‏ 

ورغم US‏ ريما تكون هناك أوقات تواجه فيها تحديات تنظيمية خاصة 
جدًا. وآمل. يحلول الوقت الذي تقرأ فيه هذاء أن تكون قد تعلمت ومارست 
بعض مهارات " الصورة الكبيرة" - قواعد التظام. ولكن في بعض الأوقات. 
ریماترید أسلويًا سريعًا للإصلاح الضوري من أجل التعامل مع بعض 
المشکلات الشائعة للغاية لتشتت الانتیاه وسوء التنظیم. 

إن قراءتك هذا الکتاب ليست بدیلا لكل شيء. ولکن أحد البد ائل. سوف 
تساعدك هذه الحلول الخاصة لأكثر المشکلات شیوعا - تقدمها المولفة 
المشار LAS‏ المدربة ميج. 


-A‏ شرود الدذهن 
Gui”)‏ ترکت مفاتيحي؟") 


عتدما نققد بقظتتا. يما يعني حضورنا الکامل وانتیاهتا للمهمة التي بين 
gos Eod‏ ام aaa Ele‏ عقوا ولك هنا cd‏ مرها من اف »و A‏ 
فعتدما تکون في الحمام. نقکر في الصراع مع آحد الزملاء في العمل. 
وعندما نقود السیارة. نقکر في شمور اطقالتا بالضیق بسيب وصولنا إلى 
المنزل في وقت متآأخر. وعندما نتتاول وجبة لذيذةء نشعر بالقلق Slam‏ دفع 
الفواتیر. وعتدما نلقي Lin Glas‏ أو نرکن سیاراتنا في الجراج. فإننا نفكر فضي 
المهمة التالية. ولا نلا حظ المکان الذي وضعنا فيه المفاتيح. 

إن الأمور لم تكن تسیر Ladle‏ على هذا النحو؛ فلقد كنا نجید التحلي 
باليقظة عندما US‏ أطفالاء وعندما نتجه نحو البلوغء تمتلی عقولنا بالضفوط. 
والتوترات. والمسكوليات الضخمة كلما ازددنا تضجا. وهتاك العديد من 
الطرق لرعاية هذه اليقظة. التي كنا نتمتع بهاء مرة آخری. ها هو طريق 


YoY 


SI‏ _ ۱۰ شکاوی من سوء التنظیم — وحلولنا لها 


تتیعه سوف يقودك آیضا تلعودة إلى مفاتیح سيارتك! 


بناء الوعی: ابد آً في ملا حظة الأوقات التي تتحلی فیها بالیقظة أو التي 
لا تتحلی فيها باليقظة — سجل ملا حظاتك في مفكرة أو آنشی صفحة 
للملا حظات على هاتفضك المحمول. 

تحديد الهدف: فكر في نسية الوفت الذي تتحلى فيه باليقظة. والانتياه 
الکامل. والحضور في الوفقت الحاضر. ریما تكون نسبتك O‏ من 2-5١١‏ ما 
المكانة التي تريد الوصول إليهاء وفي أي وقت؟ 

تغيير الأوضاع نحو العرفان بالجميل في لحظة: إن الحاضر هدية عليك 
آن تقدرها. توقف وتنفس بعمق مرات ALIS‏ وركز على آن تتقسك يودي 
إلى إيطاء عقلك المتسارع. 

التدرب على التحلي باليقظة: ركز على مهمة واحدة صغيرة في المرة 
الواحدة لمدة آسیوع واحد. على سبیل المثال. سوف أتحلى باليقظة فضي 
هذا الأسبوع حيال المكان الذي آضع فيه هاتفي المحمول. سوف آخذ 
ثواني قليلة للتفكير في المكان الذي يجب أن آضعه فیه. في حقيية اليد 
آم المحفظة. وآلاحظ المكان الذي آضعه فيه. وفي الأسيوع التالي سوف 
آعمل على المفاتیح. وهي الأسبوع الذي يليه على نظارتي. ثم سوف 
استمتع (folo‏ فتجان من القهوة. او اتلذذ يقطعة صغيرة من الشيكولاتة 
في آخر الظهيرة. 


تشتت الاتتباه 4354443 


("...e Lea SU إن ھٹا یید و مثیرا‎ col") 


=Y 


TE eo الفوري. لا یمکتنا الانتظار. نرید‎ gt یا مجتمعا‎ asl aa! 
يجب علینا اون اترک على القور! في بعض الأوقات یکون هذا التد ریب هو‎ 
للا حتياجات والمطالب العاجلة والمشروعة.‎ Ieu) نحتاج اليه يعحبت‎ La 


اللحق الثاني 


ولسوء الحظ. قان معظم المعلومات الجدید ة ليست ملحة» Langg‏ ليست Aaga‏ 
أيضًا. ورغم ذلكء Lisle‏ لم ندرب عقولنا على التعامل مع الخطوة الثانية: 
تغيير الوضع سريعًا من أجل السؤال: "هل هذا مهم؟" فإذا لم يكن (MAS.‏ 
فعد بسرعة وفعالية إلى ما تركز عليه في الوقت الحالي. وإذا كان الأمر 
كذلك. فهل تحتاج إلى إعادة ترتيب آولوياتك. SY al‏ 

ومن أجل القيام بهذاء cola‏ في حاجة إلى نمط مخي مكون من خطوتين. 


الخطوة ١‏ : التقييم. 

الخطوة ۲: العودة إلى ما تركز عليه في الوقت الحالي إذا لم تكن 
المعلومات Aaga‏ وانتقل وركز على المعلومات الجدید2. إذا اعتقدت 
أنها د ات أوئوية عالية. 


وهتاك طريقة مفيدة للقيام بهذا تتمثل في تصتيض درجة الالنعاح 
والآهمية لكل رسالة آو مداخل جدید . قم بإعطاء درجة من ۱ إلى ۰۱۰ أي شيء 
يحصل على V‏ درجات فما فوق يتطلب الانتياه الفوري. ولذلك سوف تحتاج 
إلى تغيير الأوضاع مما تقوم به إلى هذه المعلومة الجديدة. الشيء الذي 
يحصل على تصنيف من é‏ الى 1 يعتمد على المهمة التي بين يديك. وإذا 
انيثقت هذه الرسالة أو هذا المنيه الجديد في وقت لا تشعر فيه بالانشغال 
بشيء آخرء فعليك أن تنتبه إليه. وإذا لم يكن الأمر کذلك. فاستجب له فضي 
وقت لاحق. وآي شيء يحصل على ۶ درجات «(fale‏ ريما تستطيع تجاهله ضفي 
الوقت الحاضر ( تتكر هنا أن التقفية يمكنها مساعدتنا في هذه العملية: 
تسألنا معظم الهواتف المحمولة Lee‏ ادا US‏ تريد الاستماع إلى مكالمة 
جديدة أوقراءة رسالة نصية:ء الآن آم في وقت لاحق. ومع الرسائل الإلكترونية 
تحظى بخیار الضغطء آم عدمه. على التافذة المتبتقة التي تعلن عن رسالة 


š )2 جدید‎ 


أكثر ۱۰ شکاوی من سوء التنظیم — وحلولنا لها 


SG ۳‏ يسيب الأشياء المبعثرة 
("أف. هذا المكان يعج بالأشياء الميعثرة ..."( 


من المدهش أن نرى درجة تآثير الأشياء الميعثرة على آدمفتنا. والتي تجعلنا 
نشعر بآن عقولنا تعج بالفوضی مثل درج الجوارب. ألست تحسد الأشخاص 
الذين يمكتهم تحمل الأشياء الميعثرة. والاستمتاع يها آیضا. والذين ييدو 
أنهم يتمتعون بالمتاعة في هذا الجانب6 

إن التخلص من الأشياء الميعثرة في حياتك يتطلب خطة طويلة المدى 
- على الأقل ثلاثة أشهر. وريما تصل إلى عام واحد. خن الخطوات الصغيرة 
التدريجية المطلوية من أجل التخلص من الأشياء الميعثرة واستعادة التظام. 
في كل من الجانب الخارجي (متزلك / مكتيك ) والجانب الداخلي (مخك). 
ولكن لا تضف. واتيع هذه الخطوات. وسوف ترى نهاية الأشياء الميعثرة 
بعيتيك١‏ ( مع قاع مكتبك الذي ريما لم تره xs‏ شهور) . 

علاوة على ذلك. رغم أنه ریما يبدو أن الأعياء تقم على عاتقك. وأنه 
يتوجب عليك وحدك أن تنظف الأشياء الميعثرة التي تسبیت في وجودهاء 


إلا أن هذا هو الموضع الذي يمكتك فيه الاستفادة من قواك غير المكتشفة. 
e‏ إن الحصول على شريك - طفلك . أو رفيقك. أو صديقك - من أجل 


المساعدة هنا یمکن أن یساعد بالفعل على التخلص من الآشياء المیعثر ة. 
فهم یقد مون وجهات نظر جديدة» ویمکنهم 4595 السماء من خلال 
الأدغال الفوضوية. ادعهم من أجل تقديم يد العون. وتقیل اقتراحاتهم 
حیال ماذا يجب أن يذهب إلى آین. واجعل الأمر ممتعًا. احتقل بساعات 
قليلة من التخلص من الأشياء المبعثرة. عن طریق الاستمتاع بوجية 
راکعة (هديتك الصغيرة١).‏ أو الذهاب للتمشية لمساقة طويلة من أجل 
الاحتفال بعلاقتك والوقت المتمر معا. ويمكتك البحث عن شريك واجه 
آنا یبای تسین من الأشياء العف analis‏ ءات LA bs auf‏ 


اللحق الثاني 


© ویعد جلسة مع شريکك. ضع جدولا للفترات المتقردة لاتخلص من 
الأشياء الميعترة لمدة ساعة. مرة في الأسبوع في البد اية. وقي النهاية 
مرة في الشهر. لكي تتأكد من استمرار سيطرتك على هذا الآمر. 

2 هام المسكرة ع کم‎ eoa cos E usua di er Ye er aie e 
في الاأسبوع من أجل الحفاظ على السيطرة على مناطق التخلص‎ A285 
.2 من الاشیاء المیعثر‎ 

usb e‏ من الترکیز واظهار التقدیر لعدد المجالات التي سادها التظام على 
طول الطریق. ولیس كمية الأمور التي ترکتها لكي تقوم بها . 


٤۔‏ عم القدرة على الثر كيز 
) حستاء هياء يجب علي بالفعل الانتباه إلى هذا الان (n...‏ 


تذكر آخر مرة كنت فيها قادرًا على التركيز على شيء واحد بنسية 7۱۰۰ - 
فیلم . کتاب. حدت رياضي. . عرض تقديمي لافت للانتباه أو مهم. . موعد مع 
آحد الأطياء. فکر في تلك المرة: هل الأمر یتعلق AGL‏ نسیت كيفية الترکیز 
وأنك تحتاج إلى بعض التدریب مع أجل اصلاح هذه المعرقة. al‏ آنك لم تحظ 
بتجربة التركيز الحقيقي آید ا؟ في أي حالة من الحالتین. يمكتنا المساعدة. 

إذا كان يمكنك تذكر وقت كنت تستطيع التركيز فیه. فعليك أن تتذكر 
الظروف — cul‏ كنت. في أي وقت من اليوم أو cg gal‏ وما الظروف التي 
مکتت هذا الترکیز؟ ما الظروف التي يمكن أن يزدهر التركيز خلالها؟ ليس 
هناك شك في أن يروز الشيء الذي كنت تركز علیه. أو فاكدتهء يمثل جزءًا 
كبيرًا من هذا التركيز. لا یمکنك التحكم في هذاء ولكنك تستطيع إعادة 
إيجاد الظروف المحيطة به. 

فكر: ريما كان خلال وقت الصياح الذي كنت تشعر فيه بالانتعاشء وريما 
كان يعد نوم Gils‏ في المساء. أو أمسية ممتعة مع الأصدفاء. أو علاقة afola‏ 
مع زوجتك . أو إخطار مغن فكر a‏ في أكثر ثلاثة as‏ أشياء ساعدتك على التركيز 


أكثر ۱۰ شکاوی من سوء التنظیم — وحلولنا لها 


في یوم "الترکیز الکامل" هذاء وابداً في تجربتها. حاول أن تعید ایجاد. | 
على الأقل تخیل تلك الظروف قبل مهمتك أو لحظتك التالية assi‏ 

إذا لم تستطع أن تتذ کر وقتا كنت تتمکن من الترکیز فيه - فیجب عليك 
إذن أن تبداً عن طریق التحلي بالتأني الشدید والیقظة. قل لنقست: "ان هذا 
هو الوقت التي آرید الترکیز فيه وتعلم هذه المهارة. متلما يفوخ طفل صفیر 
يتوجيه انتياهه بالكامل نحو الانتقال من الحبو على أربعة إلى المشي على 
ss I ds‏ يعسن ال زان ق : , وصف ذهتك من الضوضاءء ثم اعمل على 
الترکیز على ami‏ المهام — تقریر شهري. مد کرة. عروض تقديمية من أجل 
اجتماع مهم — لمدة خمس دقائق. توقف في الدفيةة الخامسة E)‏ اد | فقدت 
تركيزك قبل ذلك ) . وصقق Lelie‏ نصفق ald Jala!‏ بخطواته الأولى ol)‏ على 
الأقل ربت ظهرك ) . aad‏ قمت بخمس دقائق من الترکیز لأقصى درجة. راتع! 

والان. قم بهذا لعشر دقائق. لاحظ الأمور التي تسیر جیدا. والأمور التي 
ليست کدلك. ومثل المشي أو ركوب الدراجات. يدور الأمر حول التدرب 
واستعدادك للوقوع والتهوض مرة آخری. 


6 التأخر المزمن 


C"... ciui ogi") 


ریما تکون هذه علامة على أن التزاماتك تتجاوز نطاقك الشخصي؛ فریما 
تكون قد تجاوزت Da D‏ القیام بها. lola‏ كان الأمر کذلك. فقکر 


* تکیف مع الظروق: اكتب قائمة بالتزاماحك — اليومية. الأسيوعية, 
الشهرية (ريما يس تطيع زوجك / زوجتك أو صديقك المساعدة) . قرر 
إذا كان في الإمكان التخلص من بعضها. أو تفويضهاء أو تقلیلها؛ وبهنه 
الطريقة. جرب وقلل قائمة التزاماتك المعتادة بنسية ۱۰ على الأقل. 
فالأفضل أن تقوم بعدد قليل من الأشياء بشكل جید . بدلا من القيام 
بالعديد بشكل سيء. 


Tt‏ الثاني 


یکونان علامتین على آنك تحتاج إلى التوقف من أجل استعادة الهدوء 
tt t‏ 

والتوازن وزيادة وظائف المخ. ويوصي هرب بتسون . خبیر العقل 

عشرة دقيقة في الیوم ( التتفضس بعمق. التآمل. الیوجا) . يمكتك القیام يه 

في الصباح لكي تيدأ الیوم على آساس هادئ. او في آخر ما بعد الظهيرة 


e‏ عدل توازنك الانقعالي: ريما یکون هذا علامة على وجود عدد قلیل جدًا 
من الانقعالات الایجابي A‏ أو كير جدا من الانفعالات السليية. وکلاهما 
يتسبب في إيقاع الضرر بوظائف المخ. خاصة الذ اکرة. تحقق من نسيتك 
من الانقعالات الایجابية إلى السلبية على الموقع الالكتروني WWW.‏ 
-positivityratio.com‏ وتتمثل التقطة الحرجة في ۳: «Y‏ التي تعمل 
فوقها أدمغتنا بشكل جيد . والتي لا تعمل أدمغتنا تحتها بشكل جید مطلقًا . 


1. عدم القخدرة على اللاحتفاظ يكل الكرات في الهواء 
("ثقد اعتقدت آنتی أقوم يكل الأمور .-."( 

إذا كنت laa,‏ لهذاء تشعر بالقلق لأنك لا تستطيع القيام alge‏ متعددة في 
وقت واحد. فلا تشعر بالقلق. ورغم الحكمة التقليدية. فقد أثبتت الأبحاث أن 
القيام بمهام متعددة في وقت واحد لا یتسم بالفاعلية الشديدة على أية حال. 

يتم تنفين كل Aaga‏ سواء كانت قصيرة آم غير دذلك. على أفضل وجه 
عندما تمتحها اتتيامك كاملا. ولیس ريع أو نصف أو ثلاثة أرباع انتيامك. 
والمهارة الجديدة التي يجب عليك تعلمها هي أن تعطي وعيك بالكامل إلى 
كل iaga‏ سواء كانت التحدث مع أطضفالك. أو الرد على الرسائل الالکترونية. 
أو حتى النظر خارج النافذة من أجل إظهار التقدير لشيء جمیل. تخيل الأمر 
مثل إدارة رأسك. وتثييت بصرك على شخص آخر. والتواصل معه بشكل 


آکثر ۱۰ شکاوی من سوء التنظیم — وحلولنا لها 


کامل» متلما نفعل عندما نقع في الحب ونرید أن نرسل علامة على مشاعرنا. 
ویجب عليك أن تحظی بفترة راحة واضحة. Ole‏ تقوم بانتقال عقلي من 
مهمة لأخرى. ولا تدع المهمة السایقه aa,‏ أو المهمة المستقیلیه تؤكر على المهمه 
الحالية. وعندما توجه حضورك ataS‏ نحو مهمة ما. یتباطاً الوقت ویمتد. 

إن الأمر يدور حول توجیه الانتياه بشکل جمیل إلى کل شيء. ولیس حول 
انجاز الکتیر من آتصاق المهام. 


Qua -Y‏ الجهد دون تقدم 
("!تتي عالق هتا قحسب C'a.‏ 


كيف يمكتك الإحساس بأنك لا تستطيع المضي قدمًا؛ لأنك تحاول daaa‏ أن 
تواكب الموجات المستمرة من المطالب التي تتكالب على وقتك5 ومن أجل 
التوقف عن يذل الجهد دون 654518 والیدء فى التحرك الى cle call‏ 
في حاجه إلى الا.حساس بدرجة آکیر ن ا ي aging‏ يساعدك هتا 
على متحك الثقة Gl‏ الأشياء التي يجب عليك انجازها سوق يتم انجازها. 
بالاضافة إلى راحة البال التي تأتي من خلال معرفة أنك تتحرك في الاتجاه 
الصحيح. ١‏ 

ومن أجل استعادة هذه الصفات المهمة. أنصحك بأن تتیع حمية فضي 
المتطقة الزمنیة! ها هو ما آتحدت عنه: 


© ضحم جدولا یمتاطق Agia}‏ خالية من المقاطعات - آکثر الثوقات انتاجٌا 
في کل یوم. Tal‏ بخمس عشرء دقيقة. ثم خلائین دقيقة. ثم زده الی عد د 
ساعات في الیوم على مدار شهور قلیلة. 

فد هتم یاو لا 315i;‏ 42155 لانن مخ انشا مایت Dea‏ كحم ع :3215 
من المشروعات كثيرة المطالب — لتقل عشرین دفيقة في الیوم — من 


Yoa 


اللحق الثاني 


أجل مراجعة الرسائل التصيةء والمکالمات الهاتقية. والتقریدات على 
موقع تویتر. الخ. 

© دع الأشخاص الذین یقومون بارسال الرسائل اللحصية أو إجراء 
المکالمات الهاتقية. أو كتاية التفرید ات على موقع تویتر. أو ارسال 
الرسائل الإلكترونية — یعلموا أنك حددت منطقة زمنية للرد . وآنك ئن 
تجیب على الفور. 

e‏ تدرب على عدم النظر إلى الرسائل التصية. أو الرسائل الإلكترونية 
وما شابهها. عندما تكون فى المنطقة الزمنية الخالية من المقاطعات. 
وسوف تستمتع سريعًا بالا سان بالتحكم الذي يأتي من عدم الرد 
بطريقة اوتوماتيكية. 

© خن راحة لمدة خمس دقائق كل تسعين دقيقة؛ بحيث تكون أكثر انتياهاء 
وتشعر بالتحكم في جدولك الزمني وقي يومك . 


م الشعور يا daiat‏ 
("إت هذا كثير ثلقاية قحسب ..."( 


إنه آمر مفروغ مته: من الذي لا يشعر بالضفوط في هذه الأیاح؟ ولکنه هذا 
التوع من الضغوط الذي يحدث كتثيرا بسيب تشتت الانتياه وسوء التنظیم. 
والذي يؤدي إلى تدهور شامل في الصحة الجسدية والعقلية ‏ 

"لا يمكتني العثور على وقت من أجل الذهاب إلى الصالة الرياضية. إنتي 
أصاب بالجنون الشديد لدرجة أنقي لا آخن Éa‏ من أجل اعداد الوجيات؛ 
ولذلك فإنني أتلقف الأطعمة الجاهزة. وأشعر بالإنهاك البالغ لدرجة آنتي لا 
أستطيع التوم . إنني أشعر بالإنهاك بسبب الضغوط!". 

Lil‏ نسمع هذا كثيرًاء ورغم أن عملاءنا لا یتحدتون عنه بكلمات كثيرة. 
aila‏ صرخة لا تدل بالضرورة على ISH‏ ولكن تدل على سوء التتظیم 
وتشتت الانتياه. وعتدما تصل إلى هذه التقطة. فان ضوء فحص الأعطال 


۳۹۰ 


si‏ ۰ شکاوی من سوء التتظیم — وحلولنا لها 


في محرك السيارة یسطم يقوة. إن هذا وقت التوفف. انه وفت الضفقط على 
الیدنية» والصحهة, و التغدذیة الجید cS‏ والراحة المتاسی ۹2 


آولا. خن لحظات ALS‏ في كل أسيوع من أجل مراجعة الأمور التي بدآت 
في القیام بها. والاأشیاء الجيدة في حياتك التي يجب أن تظهر لها 
الامتنان. ريما يكون هذا مبتذلاء ولكنه سوف يساعدك على الانتقال إلى 
أساس أكثر إيجابية. 

acl Usb‏ تحديد الهوية التي تريد أن تکونها - الانتقال من شخص 
متهك يسيب الضغوط إلى ماذا9 إلى التحلي بالهدوء والثقة؟ إلى الشعور 
بالاسترخاء والسلام؟ من هو قدوتك؟ كيف تصف هذا الشخص؟ 

اقلب الأوتويات LAL,‏ علی عقب. واهتم بصحتك آولا. فهي التي سوف 
تعطيك مزيدًا من الطاقة والتوازن والهدوء من أجل انجاز الأمور التي 


يجب انجازها. 
ايحت عن سلوك صحی واحد لكى تضعه تحت السيطرة ‏ واحد كحسب. 


Las‏ يكون ممارسة التدرييات الرياضية. وربما ممارستها في مكان أكثر 
راحة من الصالة الرياضية يأخت Gas‏ أقل. وهکذا. اخرج وامش. أو اشتر 
يسي۶ حيد من أجل صحتك ومستويات الضغط لديك. 


^. فعال» ولکن ریما یکون هتاك أكثر من ذلك 


("يمكتتي القيام بأكثر من ذلك ..."( 


لقد قلت إنك وضعت الأمور الكبيرة تحت السيطر 63 وییدو آنك قمت بترتیب 
آولویات الأمورء و آنها تسیر بسلاسة في حياتك - ولكنك لا تزال تشعر بأنك 
تستطيع أن تکون آکشر فا Aube‏ 


ru 


اللحق الخانی 


آولا. علیلف أن یت سك على حقيةة ubl‏ لا تشمر بفقدان التحکم gh‏ 
بسوء الحال. مثلما یشعر العدید من الأشخاص في هذه الأیام. والآن: هیا 
Uo‏ نلق نظرة عن قرب إلى ما تحاول القیام به: ما معنی كلمة فعال5 يصفها 
القاموس بأنها الأداء أو العمل على أفضل وجه ممکن مع آقل قدر من تیدید 
الوقت والجهد. إذنء آين تقوم بتيديد الوقت في يومك5 ريما لم يتيقّ هناك 
الكثير من "الدهون" لتقلیلها . ولكنك ریما تجد بعض الأشياء الصغيرة. هيا 
بنا نلق نظرة على بعض الطرق الممكنة لتقليل تبديد الوفقت/الجهد : 


e‏ ايدآً الیوم عن طريق إعداد قائمة بالآمور الواجية: أعد قائمتك اليومية 
في المساء السابق. وهكذا تيدأ اليوم مع قائمة بالأشياء الأساسية التي 
يجب إنجازها. 

© ضح ملابس العمل. ملايس التدریب. حقيبة الوجيات الخفيفة. حقيية 
اليد ( مع المفاتيح والتظارة ) في مكان بارز. وأعد شحن هاتقك المحمول 
وحاسيك المساعد في المساء السابق. 

© راجع جدولك الزمني أو قاتمة الأمور الواجية. وآلق نظرة تاقية على كل 
الأشياء التي تقوم بها (ریما يساعدك دفتر اليوميات هنا أيضا) . ترتضع 
احتمالات العثور على عدد من الأشياء التي تقوم بها والتي يمكن تقليصها 
في يومك. 

ه خن راحة قصيرة JS)‏ تسعين دقيقة) من أجل إعادة التزود بالطاقة. 
بدلا من معالجة المهام بطريقة غير فعالة بسيب اصابتك بانهاك كانوي. 

e‏ حدد موعدا لفترات المشروعات الإبداعية كثيرة المطالب. وانثر 
المشروعات السريعة اليدوية خلالها من أجل اعطاء مخك وفتا للراحة. 
لا تبدد الفترات التي تتخلل طاقتك القصوى على الأشياء الصغيرة. 


YAY 
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۰ على حافة القوضى 
)048( ؟11 * نت ۱۰ 


يشعر الكثير من الأشخاص في الوقت الحاضر با حساس مزعج؛ حیث 
يشعرون بأنهم یتآ ر جحون فوق الحافة. وأن كل ما یتطلبه الأمر مهمة واحدة 
aal ot‏ أو تقنية جديدة aall‏ يعحب علیهم اتقانها؛ لکی بقعوا فى هاویة 
القوضی. 

فإذا كنت تشعر على هذا التحوء. فتذ کر هذا: رغم أنه ریما يبدو آنك على 
وشك الوقوع من فوق الحافة. فإنك لم تقع - على الأقل حتى الان. والشيء 
الذي يجب التعامل معه هو " الا حساس المزعج""؛ فأنت تختار الأخكار السلبية 
التي تسیب لك الضیق. وريما يمكتك peal‏ خارج daas‏ الأضكار المزعجه في 
مخك وتبحت عن نمط آخر للافکار — نمط على غرار "انتي agai‏ بعمل جید؛ 

وهكدتاء. عليك أن تغير الصورة العقلية لديك عن الارتعاش 399( aale‏ 
الجرف إلى المشي بتقة 359( الحافة وآنت تمتلی بآمال الاکتشاف. نعم . هذا 
آنت. في طريقك نحو أشياء جديدة رائعة. استمتع بالمشهد! 
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إننا نود أن تقدم الشکر إلى الأشخاص الآتي 5 کرهم: 

إلى جولیا كي سیلقر. حاصلة على دکتوراه في الطب. ورئيسة تحریر 
الکتب في دار نشر Harvard Health Publishing‏ . والعامل المنظم وراء 
هذا الکتاب . على جمعها fod‏ الفریق. ويث روح cal gla‏ وتوفير الاشراف 
الضروري لكي نصل إلى خط التهاید. 

والی ليند! کونر. وکیلتتا الادبية الحکیمة. على رویتها ویراعتها القرید ة 


في البحث في الکتب بداية من الفكرة وحتی التثفین . 

والی دب برودي. محررتتا. على حکمتها وحماسها لهذا المشروع. وعلی 
جعلها القیام بعملية انتحریر. التي غاليًا ما تکون مولمة. متعة. 

وإلى المفکرین. والاأساتنة. والباحتین. والموجهین الراتعین- استشهدنا 
بآقوال بعضهم في GUSH!‏ وفي الملحق- الذين قدمت آعمالهم الآساس 
العلمي لهذا الکتاب. ومن أجل الأفكار الخاصة عن الذاكرة العاملة وكيفية 
تحسینها. نتقدم بالشكر إلى ماري باسيتسکي. دكتوراه في الطب. وعالمة 
أعصاب aus) Harvard Medical Schools‏ هارقارد للطب) . ومولفة 
کتاب Beautiful Brain, Beautiful You‏ ومارتا وولف. مديرة مركز 
5n‏ هایمر في Parker Institute for Health Care and Rehabilitation‏ 
(مؤسسة بارکر للرعاية الصحية واعادة التآهیل) . في منطقة نیو هاید بارك 


»في مدينة نيويورك . 


شکر وتقدیر 


والی رویرت شمرلتج. حاصل على الد کتوراه في الطب. وکاترین سمیت. 
على السماح لنا بالقاء نظرة خاطقة على حیاتهما المتظمة. 

وقبل کل شيء. نقدح الشکر. على الطرق التي لا تحصی ولا تعد التي 
آثروا بها حیاتتا. إلى زملائتا فضي العمل. ومرشدیتا. ومرضانا. وعملاتناء 
وطلاينا في العدید من المؤسسات التي نفخر بتمثیلها: Harvard Medical‏ 
ais) School‏ هارضارد للطب) . Massachusetts General Hospital,‏ 
(المستشفی العام في ماساتشوستس) .9 McLean Hospital Department‏ 
Psychiatry‏ (قسم الطب القفسي في مستشمی ماکلین) . Institutes‏ 
of Coaching at McLean Hospital/Harvard Medical School‏ 
( مؤسسة ماکلین للتوجيه في مستشفى ماکلین/ كلية هارفارد للطب ) New s.‏ 
York Institute of Technology‏ (معهد تيو يورك للتقنية)ء ومؤسسة 
Wellcoaches‏ . 

وضي التهاية. نتقدم بالشکر إلى عائلاتتا وأصدقاكنا على ما قدموه من 
حب ودعم. 


YVA 


الد كتور بول هامرتیس. آستاذ مساعد في الطب التفسي في كلية الطب یجامعة 
هارفارد . وطبيب نفسي مسا عد في قسم الطب التفسي في Massachusetts‏ 
General Hospital‏ ( المستشفى العام في ماساتشوستس ) ؛ وطبیب نقسي 
Jab‏ والمراهقين في Newton Wellesley Hospital‏ (مستشفي 
39392( ويلسيلي) . اشترك دکتور هامرنیس في آیحات تتعلق بالمخ والسلوك 
على مدار السنوات العشر الماضية. مع الترکیز على اضطرابات فرط 
التشاط ونقص الانتیاه. وألقى محاضرات حول هذا الموضوع على المستوی 
المحلي و القومي والاقليمي على آطباء آخرین. ومشتفلین في الصحة العقلية. 
ومعلمین وعائلات. ویعتیر الدکتور (uad pale‏ طبییّا نشیطا آیسَا. حيث يفقوم 
بعلاج الأطقال والمراهقین. والبالغین من خلال ممارسته الطبية. 


مارجریت موب المعروفة انا Coach Meg aut‏ ( المدربة میج ) . موسسة 
والركيسة التتفیدیه )44450 WellcoacheS (www.wellcoaches.‏ 
Com)‏ وهي رائدة في وضع المعابیر الدولية للموجهین المحترفین في 
الصحة والعاقیة. وتعمل مارجریت مديرة مشارکة هي Institute of‏ 
Coaching‏ , في McLean Hospital‏ ( مستشمی ماکلین) . وهي مؤسسة 
تابعة ل aus) Harvard Medical School‏ هارفارد «(celal‏ ومستشارة 
مؤسسة في Institute of Lifestyle Medicine‏ التي تنتمي إلى كلية 
الطب بجامعة هارفارد. وهي مولفة رائدة لول GUS‏ توجيهي في الرعاية 


B45‏ عن المؤلفين 


الصحية Coaching Psychology Manual)‏ الذي نشرته موسسة 
(Lippincott‏ - 

وعلاوة على تدریب الموجهین. قامت المدرية میج بتوجیه آلاف الموجهین 
ومکات العملاء عير عملية التقییر والتمو التي تصفها في هذا الکتاب. نحو 
التغييرات المهمة والإيجابية في صحتهم وحياتهم العملية والشخصية. 
ويتمثل جانب قوتها في ترجمة التظریات القائمة على الأدئة والمفاهيم إلى 
أساليب عملية بسيطة تعمل على تحفيز التغيير والتحول الدائم. مما يؤدي 
إلى تغيير العالم من خلال تغيير شخص واحد في كل مرة. 

كما أنها تكتب في مدونات تتناول التوجيه والتغيير في موقع The‏ 
Huffington Post‏ وموقع -Psychology Today‏ 


جون هاتك يقوم بتدریس الکتابة والصحاهة في New York Institute of‏ 
Technology‏ ( معهد نیو يورك للتكتولوجيا ) . وهويقدم مساهماته متذ وقت 
طويل إلى جريدة Newsday‏ ويعمل محررًا مساهمًا فضي مجلة 5 Runner‏ 
World‏ وتظهر أعماله أيضًا في مجلة .The New York Times‏ ومجلة 
AARP Bulletin‏ ومجلة Family Circle‏ ومجلة Smithsonian‏ 
ومجلة Yoga Journal‏ . علاوة على ذلك. ale‏ هانك بتألیف ثمانية کتب. 
آخرها The Coolest Race on Earth‏ (دار نهر Chicago Review‏ 
«Press‏ في ینایر ۰)۲۰۰۹ وهو عيارة عن مذكرات عن تجاريه 42-9 431 في 
الجري في ماراثون أنتاركتيكا (القطب الجتويي) . والذي فاز بجائزة في عام 
۰ في المسابقة القومية للکتابة. التي تعقدها American Society Of‏ 
Journalists and Authors‏ ( الجمعية الأمريكية للصحفيين والمؤلفين ) - 


YA> 


إن الطريق إلى حياة 31 إثارة للقلق والضغوط لا 
وقي هذا الکتاب. يصف الد کتور بول هامرتیس» طبیب 

نفسي في كلية الطب بجامعة هارفارد» أحدث الأبحاث العلمية التي تتعلق 
بالهيكل التنظيمي الرائع المدمج في المخ. وتترجم مارجريت مور مدرية تنفيذية 
للصحة ومديرة مشاركة في مؤسسة إنستيتيوت آوف کوتشینج, النظريات ا لعلمية 
إلى حلول عملية. 

يبين لك هذا الفريق الرائع كيفية استخدام القوة التنظيمية الفطرية لعقلك 
لكي تجعل حياتك أقل إثارة للضغوط وأكثر إنتاجًا وإثمارًا ؛ فسوف تتعلم: 


٠‏ استعادة السيطرة على الأمور التي تثير اهتيا جك واستياء ك- 

۰ تبني الأسلوب الفعال للقيام يمهمة واحدة SY)‏ القيام بعدة مهام لا یتجح!). 
۰ الانتقال بسلاسة من مهمة الى أخرى. 

٠‏ استخدام قدراتك الابداعية من أجل وضع الأمور قي تصابها الصحيح 


ويكتمل هذا الدليل الرائد بقصص لأشخاص تعلموا التوقف عن الشعور بالعجز 
آمام الا لهاءات المتعددةء وبدأوا في تنظيم حياتهم عن طريق تنظيم عقولهم. 
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